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প্রাতগক্রিয়! 


বন্তমান ও অতীত কালের প্রাচ্য এবং পাশ্চাত্য সকল স্বাস্থ্যতত্ববিৎ 
“িতের মতে প্রাতরুখান স্বাস্থা-রক্ষার বিশেষ সহায়ক । আঘাদের 
দেশের শাস্বকারেরা ত্রাঙ্মামুহুর্তে শধাতাগের 
বাবস্থ। দিয়াছেন । জ্ধ্যোদয়ের ৯৬ মিনিট 
পর্নি হইতে ৪৮ মিনিট পূর্বর পধ্যন্ত কালকে ত্রান্ধামুহ্্ত বল! হয়। 
্াস্থ্যকামী মানবের এই সময়ের মধ্যেই শয্যা! ত্যাগ কর! অবশ্য কর্তব্য । 
প্রাতঃকালীন শোভা ও প্রাতঃসমীরণ, শরীর ও মনের তপিদায়ক এবং 
বলবর্ধক। ধাহার। জুয্যোদয়ের পর পধ্যন্ত নিদ্রা ঘান, তীাভাঁদের এই 
অস্বাস্থ্যকর অভ্যাস পরিত্যাগ করিয়া প্রত্যুষে শধ্যাত্যাগ করা উচিত । 
প্রত্যুষে গাত্রোথানের পর মলমুত্রাদি ত্যাগ কর। কর্তব্য । প্রাতে 
মল ত্যাগের পর শরীরে বিশেষ স্ফপ্তি অনুভূত হর, শরীর পবিত্র হ 
টিভি এবং কর্মে উৎসাহ জন্মে । 'প্রাতে নী 
ও পরিষ্ষার না হইলে ক্ষৃপ্ঠির অভাব হয় এবং 
আহারে বিশেষ কুচি থাকে না। দিন কতক চেষ্টা করিলে সকলেরই 
্রত্ুষে মলত্যাগের অভ্যাস হইতে পারে। কোষ্ঠবদ্ধতা থাকিলে, রাত্রে 
শয়নের পূর্বে ও প্রাতে শয্যা হইতে উঠিয়া পূর্ণ মাত্রীয় জলপান কর] 
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৫ জা উঠিয়া জলপান করা অনেক সময় তা 
নিবারণের প্রকৃষ্ট উপায় । নিদ্রিত অবস্থায় শরীরের অন্তান্ত স্থানে জলের 
আবশ্তক কম বলিয়া অন্ত্রমধ্যে অধিক পরিমাণ জল যাইতে পায় এবং 
প্রাতে মল নির্গমনের বিশেষ সহায়ত। হয়। অনেকে প্রত্যুষে শীতল 
জলপানের পরিবর্তে ঈষদুষ্ণ জলপানের ব্যবস্থা দেন। শৌচাদি ক্রিয়া 
সম্পন্নের পর হস্ত পদাদি ধৌত করিরা, গামছা। ছারা উত্তমরূপে মুছিয়া 
ফেল উচিত। 

প্রাতে শৌচাদি ক্রিয়ার পর উত্তমরূপে মুখপ্রক্গালন কর| কর্তৃব্য। 
অনেকে অল্প জল দ্বার! চক্ষু দুইটি ধৌত ও একটি কুল্কুচা দ্বারা দত্ত 
পরিক্ষার করিয়া থাকেন । এরূপ কর! উচিত 
নহে। চক্ষু এবং দন্ত খুব ভাল করিয়! 
পরিক্ষার কর! প্রয়োজন। দন্ত ভালরূপে পরিষ্কার না রাখিলে, খাস 
দ্রব্যের অংশ দন্ত মধ্যে আটকাইয়! থাকে এবং পচিয়! মুখ হইতে দুর্গন্ধ 
বাহির হয়। দন্তের মূল খারাপ হইয়। যায়, রক্ত পড়ে এবং দন্তে পোকা 
ধরে। পক্ষান্তরে এ সকল পচ| জিনিষ পাকস্থলীতে যাইয়! নানারূপ রোগ 
জন্মায় । দীতন ও মাজন ছ্বার। দন্ত পরিক্ষার কর! যাঁয়। অনেকে 
আজকাল ট্থব্রামও ব্যবহার করিয়৷ থাকেন। মাজন ব্যবহারে মুখের 
দুর্গন্ধ নষ্ট হয় এবং দত্তের শুভ্রতা বজায় থাকে, কিন্ত দত্তের মধ্যে যে ময়ল! 
থাকে তাহা! পরিষ্কার হয় না। খড়ির গুড়া, ঘুঁটের ছাই, তামাকের 
গুলের গুঁড়া প্রভৃতি মাজনরূপে ব্যবহৃত হয়। কেহ কেহ সরিষার তৈল 
ও লবণ দিয়া দন্ত মাজ্জন করিয়। থাকেন। ইহাতে কাঁটাণু বিনাশ ও 
ছুর্ন্ধ নাশ ছুই হইয়। থাকে । 

মোটা দানাওয়াল! দ্রব্য মাজনরূপে ব্যবহার কর উচিত নয়। দ্র 
দত্তের মাড়ি ক্ষয়প্রাপ্ত হইয়। থাকে । দ্রীতন ব্যবহারে ই প্রকার উপকার 


মুখ প্রল্ষীলন্ন । 


স্বা্ানীতি। ৩ 


পাওয়। যায়। প্রথমতঃ দীতনের সরু টাটা নি ময়লা পরিষারে 
সক্ষম, দ্বিতীয়তঃ দাতনে এক প্রকার কস্‌ আছে তাহ। সন্কোচক ও 
কাঁটাণুনাশক উভয় গুণসম্পন্ধ। নিমের দাতনই সর্দোত্কষ্ট। শাল, 
বাবলা, আম, ভ্যারেণ্ড! এবং আশ্তাওড়। প্রভৃতির দাতনও ব্যবহৃত হয় । 
টুথব্রাসে দন্ত পরিষ্কার হয় বটে কিন্তু কীটাণুর নাশ ক্রিয়! সম্পাদিত হয় না। 
প্রত্যহ নৃতন দাতন ব্যবহার করা যায় কিন্ত একই টুথ ত্রাম রোজ 
ব্যবহার করিতে হয়, সেজন্য ব্যবহারের পর ভাহা উত্তমরূপে সাবান দ্বার 
পরিষ্কার কর! কর্তব্য । দন্ত পরিষ্কারের জন্য দ্াতন ( ব। ট্রথত্রাস ) এবং 
ভাল মাজন দুই ব্যবহার করাই উত্তম । 

দন্ত মাঞ্জনের পর জিহব! উত্তমরূপে পরিফার কর! কর্তব্য । সোনা, 
রূপা, তাম। ও চাচাড়ি প্রভৃতি নান। প্রকারের ছিভূছোল। বাবশর কর। 
যাইতে পারে। জিহ্ব৷ পরিষ্কার করিলে মুখের ছুগন্ধ দূর হয় এবং 
আশ্বাদ গ্রহণের শক্তি ব্ধিত হইয়৷ থাকে । 

প্রাতভ্রমণ স্বাস্থ্যের পক্ষে অতীব প্রশত্ত। প্রত্যুষে নির্মল বায়ু 
সেবনে শরীর বেশ স্বচ্ছন্দে থাকে। প্রাতন্রঘণে ব্যায়াম এবং বিশুদ্ধ 
বাযু সেবন দুইই হইয়া! থাকে । ইভাতে নিদ্রা- 
কালীন জড়ত! দূর এবং শরীর দিবসের কন্দের 
উপযোগী হয় । পাহাড়, নদীর তীর, ময়দান এবং সহরের বিস্তৃত রাজপথ 
প্রাতভ্রমণের পক্ষে বিশেষ উপযোগী । দুর্বলের পক্ষে নিজ মামণ্যান্রষায়ী 
এবং সাধারণের পক্ষে এক ঘণ্টাকাল ভ্রমণ .কর বিধেয়। সহরের 


অন্তঃপুরবাদিনী মহিলার৷ 'প্রত্যুষে ছাদের উপর কিছুক্ষণ পাদচারণ করিতে 
'পারেন। 


প্রণতভক্রক্মঞ্ঞ। 


স্নান। 


আমাদের শরীরের নানাবূপ ক্রেদ প্রত্যহ লোমকুপ পথে নির্গত হইয়া: 
খধাকে। ত্বক নিঘ্মিত পরিষ্কার ন। রাখিলে, ঘন্ম ও ধুলি প্রভৃতির দ্বার। 
লোমকুপ সমূহের মুখ রুদ্ধ হওয়ায়, ক্লেদ নিগমনে, 
বিশেষ ব্যাঘাত জন্মায় । ইহাতে শরীর অসুস্থ, 
হয় এবং নানারূপ চম্মরোগ দ্রেখা দেয়।, 
শিমিত স্গানে লোমকুপসমূহের মুখ বন্ধ হইতে পারে না এবং তকু 
পরিষ্কার থাকাত্ সহজে কোনরূপ চম্মরোগ জন্মায় না। স্বাস্থ্য অক্ষুজ 
রাখিবার জন্য প্রত্যেকের নিয়মিত সান করা অবশ্থ কর্তব্য । 
প্রত্যহ শীতল জলে স্নান করাই প্রশস্ত । শীতল জলে স্সানে শরীরের. 
তৃপ্তি ও বলবৃদ্ধি হয় এবং এই অভ্যাস বদ্ধমূল হইলে সহজে সর্দি কাসি 
হ্া প্রভৃতি রোগ ধরিতে পারে না। রী, তড়াগ 
টা কিনা পুফরিণীর নিম্মল জলে অবগাহন আনই, 
বিশেষ তৃপ্তিদায়ক এবং স্বাস্থ্যের অন্ুকুল। বড় বড় 
সহরে কলের জল উত্তম, কিন্ত কলের জলে স্নান করিলে অবগাহন জানের, 
স্যার তৃপ্তিলাভ কর। যায় না। কলের মুখে ঝাজরী লাগাইয়। সান করিলে 
(১০:০1 1১80) অনেকট। স্ফুর্তি লাভ ও শরীর দৃঢ় হ্য়। 
কোন কারণ বশতঃ জলাশয়ের জল অপরিষ্কৃত বা দুর্ন্ধময় হইলে, 
তাহাতে মান করা উচিত নয় । বুদ্ধ শিশু দুর্বল অথব] থাহাদের শীতল 
জলে স্নান সহ্‌ হয় না তাহাদের পক্ষে ঈষদুষণ জলই উত্তম। রোগীর জন্য. 
চিকিৎনকের আদেশ অনুযায়ী ঈষদুষ্ণ জলে, ঘরের ভিতর স্সানের ব্যবস্থা 
কর! উচিত। সুস্থ ও সবল বাক্কির পক্ষে গরমজলে স্নান প্রশন্ত নহে ।. 
ইহাতে ত্বকের সহ্‌গ্ডণ কমিয়। যায় এবং কোন কারণ বশত: অন্প ঠাণ্ডা 


আটা 27752 


স্বান্সেন্র 
'তাশবসশ্যন্টিতা॥ 


্বাস্থ্য-নীতি। ৫ 
লাগিলেই, সদ্দি কাসি প্রতৃতি রোগ জশ্ষিয়। থাকে। কোন কাধের জন্য 
সান কর| ঘটিয়। ন। উঠিলে, অন্ততঃ শীতল জলে মস্তক বৌত কর! উচিন্। 

স্নানের নিরূশিত সমর থাক| বিধেষ | প্রাতে আহারের পূর্বে সন 
প্রশস্ত । আহারের অব্যবহিত পরে স্নান কর! উচিত নয়। ইহাতে 
পরিপাকের ব্যাঘাত ভয় । আবশ্যক হইলে 
আহারের ছুই তিন ঘন্ট| পরে সান কর। 
যাইতে পারে। পরিঅমের পর বিআ&ম না করিয়। তাড়াতাড়ি মান কর। 
উচিত নয়। শারীরিক পরিশ্রমের পর কিছুক্ষণ বিআাম না! করিয়া সান 
বিলে, সর্দি, জর প্রভৃতি ভইবার সম্ভাবন|। লহা হইলে গ্রীষ্মকালে 
সন্ধার পৃর্রে আর একবার সান কর। যাউতে পারে, ইহাতে দিবসে 
ঘমও শ্রান্তিদির তইয়। থাকে । 

স্নান করিবার অনতিপূর্কো শদীরে উত্তমরূপে তৈল মদ্দন কর! 
কন্তব্য। ইহাতে চন্ম অপিকতর মঙ্গণ তয় এবং তৈলের কিয়দংশ চন্ম মধ্য 
দিয়। প্রবিষ্ট 5ইয়। শরীরের পুষ্টিাধন করে । 


পো 


গাহোপরি তৈলদানে বহিঃস্ত কীটাণু গ্র্টতি 


স্বান্সেল জন্ম । 


লু 


তু লক্বঙ্গদন্ন 


চম্মপথে শরীরের মধো প্রবিষ্ট হইছে পারে না॥ তৈল দেওয়ার সময় 
সর্ববান্গ উত্তমরূপে মদ্দন কর! ক্টবা | মঞ্ছন এক প্রকার ব্যায়াম । ইহা 
দ্বার। চশ্মের রক্তবহ। নাড়ী মপান্ত শোণিত প্রবাহ বৃদ্ধি পাওয়ার, চম্ম 
সতজ পুষ্ট ও দৃঢ় হয় এবং কোন প্রকার চন্মরোগ জন্মিতে পারে না । 
ঘাড় ইত্যাদি উত্তমরূপে মদ্দন করিলে সহজে মচকাইয়া যাইতে পারে ন|। 
অনেক ধনী বান্তি সনিপুণ তৈলমদ্দিনকারা ভৃত্য নিযুক্ত করিষ| থাকেন। 
ইঠাতে তাহাদের অনেকট। ব্যারামের কাধ্য হয়। মস্তকে তিল তৈল 





রণ 


ব। নারিকেল তৈল ব্যবভার কর! বিধেয়। কুন্তলরাশি পরিশোভিত 
হ্বীলোকদের মন্তকে নারিকেল টতৈলদান সঙ্গত । কারণ সুদীর্ঘ কেশরাশি! 


ঠা স্াস্থ্য-নীতি । 


জনিত মস্তিক্ষের উঞ্ণত। প্রশমনে নারিকেল তৈল বিশেষ উপধোগী | 
সর্বাঙ্গে সরিমার তৈল মর্দন করাই প্রশস্ত। সরিষার তৈল চশ্মরোগ 
নিবারণে বিশেন উপযোগী । তৈল মর্দনে লোমকুপ সমূহ বদ্ধ হইয়া, 
যায় ক্বতরাং তৈল মর্দনান্তে অধিকক্ষণ অস্সাত অবস্থায় থাক অনুচিত । 
অনেকে তৈলের পরিবর্তে সাবান ব্যবভার করিয়া থাকেন । উতকৃষ্ঠ 
সাবান ব্যবহার করাহ বিধেয়। অপকুষ্ট সাবান চশ্মের পক্ষে বিশেষ 
অনিষ্ঠকর। উংকৃষ্ট সাবানে তৈলের ভাগ অধিক 
এবং অপরুষ্ট মাবানে ক্ষারের ভাগ অধিক থাকে। 
অনবরত সাবান ব্যবহারে চম্ম রুক্ষতাপ্রাপ্ত হয় '। 
সাবান গাব্রমল দূরীকরণে সক্ষম কিন্ত তৈলের স্যায় চণ্মাকে সবল সত 


৩লাঁবান্ 
হ্যনহাল। 


ও মন্থণ রাখিতে সক্ষম নহে। মপো মধ্যে ছুই একদিন সাবান বাবহার, 
কর। মন্দ নহে। ঘামাচি ইত্যাদি গ্ম্মকালীন গীড়ার সাবান ব্যবহারে 
অনেকটা উপশম বোধ হইয়। থাকে । 

প্রতিদিন এক জলাশয়ে সান কর] বিধেয়। একদিন নদীতে একদিন; 
পুক্ষরিণী বা কূপের জলে স্নান কর উচিত নহে । স্নানের জন্য জলাশয়ে, 
নামিবার পূর্বে প্রথমে মন্তকে জল দ্রেওয়া 
কর্তবা। অগ্রে শরীর জলে নিমজ্জিত 
করিলে, মন্তকে ভটাখ রক্ত উঠিয়া ' শিরঃগীড়াদি জন্দিতে পারে । 
বাড়িতে ভোলাজলে ব1 কলের জলে ধাহার। স্নান করেন, ভহাদেরও এই 
নিয়ম পালন কর। উচিত। সহসা! শীতল জল গায়ে দেওয়া স্বাস্থ্যহানিকর ॥ 
বিশেষতঃ গর্ভবতী দ্্ীলোকদিগের এই নিয়মটির উপর বিশেষ দৃষ্টি রাখা! 
অবশ্য কর্তব্য। অবগাহন স্নানকারীর মধ্যে ধাহার সন্ভরণ অভ্যাম আছে,, 
তাহার স্নানের সময় কিছুক্ষণ সন্তরণ করা কর্তব্য। সন্তরণে আমোদ, 
ও. শরীরের ব্যায়াম জন্য বলবুদ্ধি ুইই হইয়া থাকে । বালকেরা সম্তরণেব: 


ব্ানেল নিম্ন । 


স্বাস্থ -শীতি | ৭ 


সময় পুরিদীর বিরাট ত লক্ষ প্রদান রি থাকে, এপ করার 
সময় বিশেষ সাবধানত। অবলগ্ধন করা উচিত । অপাবধানতার ফলে 
শঙ্গহানি ব বক্ষ ও মন্তকে ছোরে জলের বা জলম্িত কোন বস্তর 
মাঘাত লাগিলে মৃত্যু ঘটিতে পারে । স্নানের সময় গামছ! দ্বার উত্তমরূপে 
গাত্র মাঙ্জন। কর! কর্তবা। উহাতে ত্বকস্থ তৈল ৪ ময়লাদি উঠিয়া গিয়। 
(লামকুপ সমূহ বেশ পরিষ্কার হইয়া যায় । অবশ্য এত জোরে মাজ্জন। করা 
উচিত নর, যাহাতে ত্বক জাঁল। করে । অপরের গাম্ছ। বাবহার কর| উচিত 
নয়। এইরূপ সাবধানত। অবঙন্বনে নানাপ্রকার চর্মরোগ হইতে নিষ্কৃতি 
পাওয়া যায়। অধিকক্ষণ ধরিয়া সান কর। অবিধেষ | অধিকক্ষণ জলে থাকিলে 
ত্বকের কৈশিক নাড়ী সমূহের সঙ্কোচনহেতু রক্তাবরোধ হইতে পারে । 
আনের পরই সর্বাঙ্গ শুকৃন! কাপড় দ্বারা সুছিয়া, উপযুক্ত বস্ত্রাদি 
গারা আবৃত কর! উচিভ । অধিকক্ষণ আর্রবন্ে থাকা অন্যায় । অধিকর্ষণ 
আর্দ বন্ত্রে থাকিলে জর সর্দি প্রভৃতি রোগ জন্মিতে 
পারে। আমাদের দেশে স্ীলোকেরাই অনেকক্ষণ 
আর্রবন্ত্রে থাকেন, ইহ। স্বাস্থ্যের পক্ষে অনিষ্টকর | বাটা ভইতে জলাশয় 
দূর হইলে শুফ বপ্জাদি সঙ্গে লইয়া! যাওঘ| কর্তব্য । তাহা হইলে স্সানের 
ঘাটেই আর্ত্রবন্ত্র পরিত্যাগ কর! চলে। গাম্ছ! উত্তমরূপে পরিষার কর! 
কর্তব্য যেন কোনরূপ গাত্রমল বা তৈল তাহাতে লাগিয়া না থাকে। 
স্ানের পর চিরুণী ব্যবহার কর! উচিত । নিষমিত চিরুণা ব্যবহারে 
খুস্‌কি উকুন প্রভৃতি কেশরোগ নিবারিত হয় এবং মন্তকে কোনরূপ ময়লা! 
জমিয়া থাকিতে পারে ন।। শ্বীলোকদিগের চুল অগ্রে উত্তমরূপে শুকাইয়। 
পরে চিরুণী ব্যবহার করা কর্তব্য। টুল আঁচড়ান বাবুয়ানি বলিয়। 
প্রত্নিত্যাগ করা উচিত নহে। মস্তক পরিষ্কার রাখার পক্ষে ইহাই উত্তম 
ব্যবস্থা । অপরের ব্যবহৃত চিক্ণী ব্যবহার কর উচিত নয় । 


সল্ান্াক্তে। 


৮ স্বান্থ্য-নীতি। 


আহার । 


জীবন ধারণের জন) প্রাণী মাত্রেরই আহারের ভাঁবশ্তক। বিন! 
আহারে কেহই বাচিদ্ব| থাকিতে পারে না। কাঁজকম্ম, নড়াচড়, শ্বাসপ্রস্থাস 
প্রভৃতি সকল অবস্থাতেই আমাদের দেহ নিত্য 
। ঙগয়প্াপ্ত হইতেছে । শরীরের এই ক্ষয় পুরণ, 
শরীরের বৃদ্ধি সাধন, তাপজনন ও শক্তি 
উৎপাদনের জন্য উপযুক্ত খাদ্যের আবশ্তক। আমাদের শরীরের ষ্টিম্‌ 
ইঞ্জিনের সহিত তুলনা করা যাইতে পারে । ট্টিম্‌ ইঞ্জিন চালাইবার ভন্ 
যেরূপ কয়ঙগার আবশ্যক হয়, আমাদের শরীরকে কাধ্যকারী করিয়া রাখিংত 
হইলে সেইবপ খাদ্যের আবশ্তক । অগ্রিযোগে কয়লার দহন ক্রিয়া হহাতি 
উৎপন্ধ তেজের দ্বার) ইঞ্জিন চালিত হয়। আমাদের দেহ মপোঞ এইরূপ 
দহন ক্রিয়া অনবরত চলিতেছে । খাছ্ধ হইতে শরীরাভ্যন্তরে নানারূপ 
প্রক্রিয়। দ্বার উৎপন্ন তেজ আমাদের দেহের তাপের ও সর্বপ্রকার শন্ভির 
উৎপাদক । ইঞ্জিনে অল্প করল! দিলে ইর্জিন যেমন অধিকক্ষণ চলে না, 
(সইবূপ যথেষ্ট পরিমাণ খাছ্যাদি না৷ পাইলে আমীদের শরীরও অধিকক্ষণ 
কাধ করিতে পারে না। আহারের অভাব হইলে শরীর ক্রমশঃ বলহীন ও 
রুশ হইতে থাকে এবং অন্নদিনের মধ্যেই মৃত্যু ঘটে । জীবন ধারণ, দ্রেহের 
বলবৃদ্ধি ও স্বাস্থ্য রক্ষীর জন্য সকলেরই উপযুক্ত আহারের আবশ্যক 
জীবনধারণ ও রধনার তৃপ্তির জন্ত আমরা বিভিন্ন প্রকীরের ডব্য 
হার করিয়া থাকি । নানাপ্রকার শস্য, ফল মুলাদি, মত্ত, পশু ও পক্ষীর 
মাংস, ডিন্ব এবং দুগ্ধ, গুড় প্রভৃতি আমাদের 
আভহাধ্য মধ্যে গণ্য । একমাত্র ছুগ্ধ ব্যতীত 
অন্য কোন একটী খাছযের উপর নির্ভর করিয়া আমরা জীবন ধারণ করিত 


শ্াহাবেজ 
আভাস কত 


আশহশশ্র;ট হল । 
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নি 


পারি ন|। রা রি [পযোগী বিভিন্ন ফা |দানসমুহের জন্য বিভিঃ 
প্রকারের খাছ্য গ্রহণ করিতে হয়। ছুগ্ধে শরীর গঠনোপযোগী সকল 
উপাদানই বর্তমান আছে। এইজন্য দুপ্ধপোধ্য শিশুর শরীর পুষ্টির জন্য 
অন্ত কোন খাছ্ের আবশ্যক হয় না। দেশভেদে, জাতিভেদে ও রুচিভেদে 
আভাধোর বিভিপ্নতা দুষ্ট হয়। সকল সভ্যদেশেই ধান, গম, ভুটা প্রভৃতি 
কৃষিলভ্য শস্তের কোন না কোন একটা প্রধান খাগ্যরূপে ব্যবহৃত হয়। 
ইহার সহিত মঙ্গস্তেরা অবস্থান্থযার়ী মতস্, মাংস, ফলমূল, ছুগ্ধ ইত্যাদি 
নানারপ দ্রব্য ভোজন করিয়। থাকে । 
অসভ্য মানবে স্বভাবজাত ফলমূল ও মৃগরালন্ধ পশু পক্দীর আমমাংসে 
ব। অর্ধরদ্ধ মাংসে উদর পূরণ করে। স্থুসভ্য মানবে রন্ধনাপির দ্বাব। 
নানা প্রকার উপাদেয় খাদ্যসাম রী গ্রস্ত করিয়া খাইয়। থাকে। পাশ্চাত্য- 
দেশে মাংসের প্রচলন অধিক | আমরা শস্য ও ফলমূলাদির উপরই বেশী 
নিভর করি। দুগ্ধ এবং ুর্ষোঅপন্ন দি, মাখন, স্বৃত ও ছান| প্রভৃতি, 
সকলের অতি উপাদেয় খাদ্য । চাউল বাঞ্গালীর এবং গম ও ভূটট। 
পশ্চিম্বাসীর প্রধান খাগ্যরূপে ব্যবহৃত হয়। নানাপ্রকার ডাল ভারতে 
সকলেই ব্যবহার করেন। মাংসের ব্যবহার এদেশে অপেক্ষাকৃত অল্প ; 
বাঙ্গালীর মত্শ্য অতি প্রিয় খাদ্য । পশ্চিম ভারতে অনেকে মবস্য, মাংস, 
প্রভৃতি মোটেই আহার করেন ন।। প্রায় সকলেই গ্রতাহ ছুগ্ধ বং; 
তছুত্পন্ন কোন ন। কোন দ্রবা গ্রহণ করিয়া থাকেন। দরিদ্রের পঙ্গে 
ডাল ভাত ব| ডাল কুটিই যথেষ্ট । আমাদের সাধারণ খাছ দ্রব্যাদি 
মধ্যে ডালই সর্বাপেক্ষা বলকারক | মুগ, মন্থর, ছোল! প্রভৃতি ডালে 
বাংসাপেক্ষ অধিক পুষ্টিকর পদার্থ থাকে । রসনার ভূপ্তি ও পরিপাকের 
সম্বায়তার জন্য আমরা খাগ্যদ্রব্যের সহিত তৈল, ছ্বৃত, লবণ ও নানাব্প 
মশল। প্রভৃতি মিশ্রিত করিয়। থাকি। কতকগুলি ফলমূল আমর! বিনঠ 
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রন্ধনেই ভোজন করি। কারণ ইহার! স্বভাবজাত অবস্থাতেই মুখরোচক 
ও পরিপাঁকোপযোগী । চা, কাফি এবং আচার প্রভৃতি আহাধ্যরূপে 


ব্যবহৃত হইলেও তাহার আমাদের কোন পুষ্টিসাধন করে না। 


আহাধ্য দ্রব্যসমূহ হইতে আমরা শরীর গঠনোপযোগী নিম্নলিখিত 
উপাদানসমূহ প্রাপ্ত হই--(১) প্রোটিড, ব| আমিষজাতীয় (২) চর্বি বা 
আহারের আ্লেহজাতীয়। (৩) কার্বোহাইড্েটস্‌, শর্করা বা; 
উদপ্পাদ্দীনন। শালিজাতীয়, (৪) লবণ জাতীয় 9 (৫) জল। 
ছানা, ডিষ্ব, মাংস, ময়দার রোলাম্‌ ও ডালের লেগুমিন্‌ প্রভৃতি পদার্থ 
আমিষ জাতীয়। আমিষ জাতীয় খাছ্যে (ক) দৈহিক উপাদান সকল 
প্রস্তত করে এবং শরীর মধ্যে যে ক্ষয় হয় ভাহা পূরণ করে, (খ) শরীবস্থ 
দহন ক্রিয়া নিমমিত করে ও (গ) শরীরে তাপ উৎপাদন করে । | 
মত্শ্ত ও মাংসের চর্বি, তৈল, মাখন প্রভৃতি পদার্থ শ্রেহজাতীয় | 
নেহজাতীয় খাগ্যে (ক) চর্বি প্রস্থত করে ও (খ) শরীরে উত্তাপ এবং 
তেজ উত্পাদন করে । 
চাউল, গম প্রভৃতি শ্বেতসার প্রধান দ্রব্য ও শর্কর! ইত্যাদি পদার্থ 
শালিজাতীয় । শালিজাতীয় বস্থই আমাদের প্রধান খাগ্ঠ। ইহার। স্সেহ- 
জাতীয় খাগ্ছের ন্যায় কার্ধা করে এবং তৎপরিবর্তে ব্যবহৃত হইতে পারে । 
শালিজাতীয় খাছ (ক) চর্বি গ্রস্ত করে ও (খ) শরীরের উত্তাপ এবং. 
তেজ উৎপাদন করে। 
সাধারণ লবণ, ফল মূল ও শাকসন্ভী মধ্যস্থ ফস্ফেট. অফ. লাইম্‌, 
পটাঁস্‌, মোডা, লৌহ ও মাংসে স্থিত গন্ধক প্রভৃতি পদার্থ লবণজাতীয়। 
লবণজাতীন্ন পদার্থ শরীরের পক্ষে অত্যাবশ্যকীয় । লবণ খাছ্াদ্রব্যে অল্প 
পরিমাণে বা একবারে না! থাকিলে স্বাভিরোগ উপস্থিত হয়। আমাদের 
মুখনিঃস্থত লাল! ও পাকস্থলী নি:হুত রসের পরিপাক শক্তি, লবণের 


স্বাস্থ্য-নীতি। ১১ 
উপর নিভর করে। লবণজাতীয় খাছ্যে (ক) অস্থি প্রস্থত করে ও 
(খ) পরিপাক ক্রিয়ার সাহায্য করে । | 
যেরূপ আহারে ভোক্তার শরীরের সমস্ত অভাঁব পূরণ হয়, তাহাই, 
সেই ব্যক্তির পক্ষে প্রশস্ত। আমিষজাতীয় খাদ্য আমাদের শরীরের 
পক্ষে সর্বাপেক্ষা আবশ্যকীয়, কেবল ইহারই 
দ্বারা শরীরের গঠন ও ক্ষয় পূরণ হইয়। 
থাকে । অপর জাতীয় খাদ্য দ্রব্যে এ কার্য 
করিতে পারে ন|। শালি জাতীয় পাছ্য দ্রবাই আমর। অধিক পরিমাণে 
থাইয়। থাকি । এই শালিজাতীয় খাছ্যের উপর আমাদের 'গ্রধানতঃ নির্ভর 
করিতে হর কিন্ত খাদ্যকে সকল গুগবিশিষ্ট করিতে হইলে, শালিজাতীয় 
খাদ্যে কিছু ন্নেহ ও আমিঘ জায় খাদ্য সংযোগ করিয়া লএয়া উচিত | 
এই জন্য পাশ্চাত্যবাসীর! রুটির সভিত মাখন, মাংস ও আমরা ভাতের 
মহিত ঘ্বৃত ডাল খাইয়। থাকি। উপরোক্ত খাছ ড্ুবা।দির সহিত তরকারী 
যোগও সকল দেশে ব্যবস্থিত রহিয়াছে । যাহার। অতিশয় দরিদ্র তাহারাও 
ভাঁতে রসহিত শাকদজী ইতা।দি আভ।র করে। লবণজাতীয় পদার্থ এই 
সকল শাকস্জী ও তরকারীর মন্যে প্রচুর পরিমাণে বর্তমান থাকে । 
ফলমূলাদিতে লবণের 'প্রাচ্যাহেতু তাহার! আমাদের স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । 
খাঞ্যের বিভিন্ন উপাদানের গুণ আলোচনা করিলে, স্পষ্টই বুঝা যায় 
ঘে এক পাগ্য সকলের পক্ষে সমান পুষ্টিকর নহে । শিশুর বদ্ধনশীলতা 
 বয়্ক ব্যক্তি অপেক্ষা অনেক অধিক এবং সেই জন্য শিশুর খাছ্যে অপেক্ষা 
ক্কুত অধিক পরিমাণে আমিষ জাতীয় উপাদান থাক। আবশ্তক। যাহারা 
অধিক কারিক পরিশ্রম করে তাহাদের খাদ্যে শালিজাতীয় উপাদানের 
প্রধানত হওয়া উচিত। ন্নেহজাতীয় খাচ্যের তাপ উৎপাদন করিবার 


কিজিসপ ভশহাল 
প্রশ্শস্ভ | 
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শক্তি, শ।লি ও আমিষজাতীয় খাছ্য হইতে অনেক বেশী বলিয়া, অতিশসু 
শীত প্রধান দেশবাসীর খাছ চর্বির পরিমাণ অধিক থাকিতে দেখ। যায়। 
সাধারণের বিশ্বাম যে যত অধিক আহার করিবে, সে তত বেশী 
হষ্টপুষ্ট ও বলবান্‌ হইবে । এইবূপে সভ্যসমাজে ও অবস্থাপন্ন লোকেদের 
ী মধ্যে খাঞ্চের পরিমাণ এব গুরুত্ব অভ্যবিক 
আসহাবে ল্র আআাআ।। 
বৃদ্ধি পাতায় নানারূপ রোগের উত্পত্ভি 
হইতেছে । আবার খাদ্যের উপাদান উতকুষ্ট হইলে এবং উপযুক্ত পরিমাণ 
থকিলেই যে স্বাস্থ্যোন্নতি হইবে এরূপ নভে । কারণ খাদ্যের ফলাফল 
ব্যক্তিগত রুচি, স্বাস্থ্য ও অগ্রিবলের উপর নিভর করে। বর্তমানকালে 
শরীরতন্ত্রবিৎ পর্িতেরা নানারূপ পরীক্ষ। করিয়। প্রচার করিতেছেন থে 
অত্যপিক আহার জীবনহানিকর ৷ তিন হাজার বৎসর পূর্বে মহধি চরক 
এই তাই প্রচার করিয়া গিয়ছেন। গ্রাচটীনকালে আধ্য খবিরা কেবল 
খাদ্য সঙ্গন্ধে বিচীর করিয়। নিরস্ত হন নাই । তীভারা অগ্নিবল, শরীরের 
ক্ষমত। পুঙ্থানপুঙ্খরূপে অন্সন্ধান করিয়। খাছ্ের পরিমাণ ও বিভাগ 
নির্ণয় করিয়াছিলেন । মহ্ধি চরক বলিয়াছেন 


“মাত্রাশী স্তাৎ। আহারমাত্র। পুনরগ্রবলাপেক্ষিণী। 
যাবদ্ধ্যন্থশনঘশিতমন্ুুপহত্য প্রকৃতিং যথাকালং 
জঁর!ং গচ্ছতি তাবদন্য মাত্রা প্রমাণং বেদিতব্যন্তবতি।” 


ইহার অর্থ-_ভোক্ত। পরিমিত ভোজী হইবে। কিন্তু এই মাত্র! 
অশ্নিবল সাপেক্ষ । মাত্রার প্রমাণ এই যে, যে পরিমাণে খাইলে ভূন্ুরন্য 
বিনাক্রেশে যথাকালে জীর্ণ হইবে তাহাই তাহার খাদ্যের মাত্রা । | ূ 
ইহা হইতে বুঝা যাইতেছে যে কেবল ভঙ্ণ করিলেই শরীরের পুষ্টি 
হয় না, এই সঙ্গে পরিপাক কর| চাই । মোটামুটী হিসাবে পরিমিত 


৬৭ 


বাডিনীডি। ১৩ 


ল এ 


ররর বয়স্ক রর থাগ্তে শতকরা ১০ ভাগ এনিরারী ৬০ ভাগ 
শালিজাতীয়, ১০ ভাগ স্বেহজাতীম্ম এবং ২ ভাগ | লবণজাতীয় পদীথ থাক. 
আবশ্যক । আহারের কোন একটি নিদ্ধারিত মাত থাকিতে পারে ন। 
একজনের উপযোগী মাত্রা অপরের বিশেষ অনুপযোগী হহতে পারে। 

অভ্যাস, পরিশ্রম ও অগ্রিবল ভেদে মাত্রারও তারতম্য হইয়া থাকে । 
সাধারণতঃ একজন সহজ পরিশ্রমী বয়স্ক বাঙ্গানী ভদ্রলোকের জন্ত, 
(নলিখিত পরিমাণ খাছ দ্রব্য আবশ্যক হইতে পারে। 


চাউল (ব। চাউল ও ময়) ক এক পোয়।, 
ডাল এক ছটাক, 
মাছ বা মাংস ""- টি ঃ ২. এক ছটাক 
তরকারী (আলু, পটোল, শাক ইত্যাদি ) ১. এক পোয়। 
দুগ্ধ দুই পোয়। 
ঘ্বুত ও তৈল -২- ৪ রি ঠা অদ্ধ ছটাক 
মিষ্টান্ ক ... এক ছটাক 


নে 


ধাহারা মাছ কিন্বা ছুধধ খাইতে পান না তাহাদের ডাল ও ভা 
আরও অধিক পরিমীণে খাওয়। উচিত । 
ঠিক উপরোক্ত তালিকা মত সকলকে খাইতে হইবে এরূপ শহে। 
অর্ধিক পরিশ্রম করিলে শালিজাতী'র খাঁছ্যের পরিমাণ বৃদ্ধি কর। কর্তব্য। 
নিদ্দিষ্ট খাদ্যের পরিমাণ স্মরণ রাখিয়া গ্রত্যেকেরই নিজ নিজ স্বাস্থ্য সন্ধে 
অভিজ্ঞতা ও রুচিমত আহারের পরিমাণ নির্দিষ্ট কর। উচিত। আহার 
সম্বন্ধে কোন একট! বাঁধাবাধি নিয়ম সকলের পঙ্ষে উপযুক্ত হহতে 
পারেনা । 


১৪ ্া্্ানীতি। 
রথ নির্দিষ্ট সময়ে আহার করা বিধেয়। ইহাতে স্বাস্থ্য ভাল 
থাকে। একদিন ১০ টায় ও একদিন ২ টায়, এপ আহার কর! উচিত 
নয়। অনির্দিষ্ট সময়ে আহার স্বাস্থ্য-হানিকর | 
ধাহার বে সময়ে অভ্যাস, সেই সময়েই 
তীহার ক্ষুধার উদ্দেক হইয়। থাকে । ক্ষুধার সময় আহার করিলে উত্তম 
পরিপাক হয়। সময়ে ক্ষুধা নিবুক্তি না৷ করিলে নানারপ গীড়। জন্মে। 
একবার পূর্ণ আহারের পর ছয় ঘণ্ট। কালের মধ্যে পুনরায় আহার কর! 
উচিত নয়। এরূপ ভোজনে পরিপাকের ব্যাঘাত হয় । বর্ধনশীল বালকের 
পরিপাক শক্তি ও ক্ষুধ! অধিক ভয়, তাহারা চার ঘণ্টা অন্তর ভোজন 
করিতে পারে । পরিশ্রমের পর কিছুক্ষণ বিশ্রাম করিয়৷ তবে আহারে 
প্রবৃত্ত হওয়া উচিত । শয়নের ছুই ঘণ্ট! পূর্বে রাত্রির ভৌজন শ্যে 
করিতে পারিলে পরিপাকের স্থবিধা হইয়। থাকে! সীধারণতঃ বযস্ 
ব্যক্তির পক্ষে মধ্যাহ্বের মধ্ো পুর্ণ ভোজন, এবং রাত্রি ৯্টার মধ্যে নৈশ 
(ভোজন সমাধা করা! স্বাস্থ্যরক্ষার উপযোগী বলিয়া বোধ হয়। নিজ নিজ 
সুবিধামত ভোজনদয়ের মধ্যের ব্যবধান ঠিক রাখিয়া, আহারের সময়ের 

এক আধ ঘণ্টা পরিবর্তন করা যাইতে পারে । 
আমাদের খাছ্াদ্রব্য দ্বিবিধ, প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্ঞজ। সাধারণতঃ আমর! 
প্রাণিজ খাগ্চকে আমিষ ও উদ্ভিজ্ঞ খাছ্কে নিরামিষ বলিয়া থাকি। 
মুল্য, মাংস, ডিম্ব গ্রভৃতি আমিষ এবং শস্য, 
এল ফলমূলাদির সহিত দুগ্ধ ঘ্বৃত ইত্যাদি (গ্রাণিল 
হইলেও ) নিরামিষ মধ্যে গণ্য। নিরামিষ ভোজীরা , 
কেবল নিরামিষ দ্রব্য এবং আমিষ ভোজীর1 নিরামিষ দ্রব্যের সহিত 
মত্ত, মাংস, ডিম্ব প্রভৃতি আহার করিয়া থাকেন। নিরামিষ ভোজন ব। 
আমিষ ভোজন উভয়ই স্বাস্থ্যের অন্কুল। অনেকে মাছ মাংদ একেবারেই 


আহাজেল্ জম্সম্। 


স্বাসাীতি | ১৫ 


গ্রহণ করেন না, আবার অনেকের এই সকল 5. আহার দির 
বোধ হয়। রুচি, সামাজিক প্রথা» অভ্য।ন ও অবস্থান্সসারে এইরূপ 
তারতম্য লক্ষিত হইর। থাকে । অনেকের ধারণ। যে মতস্ত মাংসাদি 
আহার করিলেই শরীর বলশালা ও ইহাদের অভাবে শরীর বলহীন হয়। 
এইরূপ ধারণা যথার্থ নহে। খাছ দ্রব্য যেরূপ হউক ন। কেন, তাহাতে 
শরীর পোষণকারী উপাদান সমূহ উপযুক্ত পরিমাণে থাকিলেই সেই খাদ্য 
আমাদিগকে বলশালী করিবে । শরীর গঠন ও শরীরের ক্ষয় নিবারণ 
জন্য যে আমিষজাতীয় উপাদানের আবশ্তক তাহ। আমরা ইচ্ছানুষায়া 
মহশ্, মাং ব। ছানা, ডাল প্রভৃতি যে কোন থাগ্য হইতে গ্রহণ করিতে 
পারি। পশ্চিম ভারতে অনেকেই একেবারে নিরামিধাশা হহঘাও ভারতের 
অন্যান্য আম্যাশী গ্রদেশবানী অপেক্। অধিক বলশালী । আমাদের দেশে 
যে সকল বিখ্যাত পালোয়ান আছেন তাহাদের অধিকাংশই নিরামিষাশী | 
ইহার। ক্ষমতায় অনেক মাংদাশী ইউরোপীয়ান পালোয়ানকে পরাস্ভৃত 
করিয়াছেন বঙ্গদেশে নিরামিষাহারী বিধবা মহিলাগণই বিনাক্রেশে অধিক 
পরিশ্রমের কাধ্য করিয়া থাকেন । আমিষ ভোজন ব। নিরামিষ ভোজন 
কোনটা আমাদের পক্ষে প্রশস্ত তাহ! নির্ধারিত করা যায় না। রুচি, 
, অভ্যাস এবং পরিপাকশক্তি অনুসারে বাহার যাহ। হষ্টকর, তিনি সেইরূপ 
ভোজন করিতে পারেন। 

নির্দিষ্ট নিয়মে আহার কর! বিধেয়। আহারের অনিষ্ধমে নানারপ 
পীড়া জন্মে। সাধারণতঃ ছুইবার আহারই অধিক প্রচলিত । একাহারও 
এদেশে অনেকে করির। থাকেন । কেহ কেহ অভ্যাস 
অনুযাদ্ী দুইবার পূর্ণ মাত্রার আহার এবং দুইবার 
: জলযোগ করেন। আহারের পুর্বে হন্ত মুখ 
উত্তমরূপে ধৌত কর! কর্তব্য। আহারের স্থান ও ভোজনপাত্রাদি যেন 


আহালেন 
নি্ন্ন । 


১৬ স্াঙ্যিনাতি। | 


সকল সময়ে রিনা থাকে । আহীাধ্য বস্থ সদ্য প্রস্তুত, নি ও লঘুপাক 
হওয়া আবশ্যক । এইরূপ আহারে তৃপ্তি ও পরিপাক ভাল হয়। গুরুপাক 
বাসি দ্রব্য ভোজন করা উচিত নয়, এরূপ করিলে পরিপাকের ব্যাঘাত 
ও স্বাস্থ্যহানি ঘটে। তাড়াতাড়ি ভোজন কর! অন্যায়, ইহাতে খাছদ্রাবোক, 
স্বাদ গ্রহণ ও পরিপাকের বিদ্ব হয়। স্থপরিপাকের জন্য খাছ্সামগ্রী 
উত্তমব্ধূপে চর্বণ কর! কর্তব্য । অধিকক্ষণ ধরিয়া ভোজন করাও উচিত 
নয়। ইহাতে খাছ্জ্ব্য শীতল হইয়। যায়; তৃপ্তি বোধ হয় না, ভোজনের 
মাত্রা অধিক হইয়া থাকে এবং পরিপাক ক্রিয়া হুসম্পন্ন হয না?, 
আহারের সময় অধিক জলপান স্বাস্থাহানিকর । ভোজনকালে অধিক 
কথা বলা, হাস্ত করা বা অন্যমনস্ক হওয়। উচিত নহে । গ্রাতিদিন একই 
দ্রব্য অথব। এক সঙ্গে নানাবিধ সামগ্রী আহার করাও উচিত নহে। 
ইহাতে খাদ্তে অরুচি এবং অগ্নিমান্দ্য রোগ জন্মিযা থাকে । আমাদের 
দেশে তিথি বা বার হিসাবে খাছ দ্রব্যের পরিবর্তন করা, স্বাস্থা রক্ষার 
পক্ষে উত্তম প্রথা । মাধ্যে মধ্যে উপবাস দেওয়া স্বাস্কোর বিশেষ উপঘোগী ). 
চিকিৎসকের আত্ম কাল উপবাস চিকিৎসা দ্বার! নানাপ্রকার রোগ 
আরোগ্য করিতেছেন । ত্ভ্যাস মৃত একাদশী বা অমাবস্যা, পূর্ণিমায় 
উপবাস করা ভাল । রাত্রে অল্পভোজনই স্বাস্ত্োর অনকল। 

আহারান্তে মুখ উত্তমরূপে পরিষ্কার করা কর্তব্য । দন্তে যেন কোনরূপ 
খাছ্যের অংশ লাগিয়া না থাকে। ভালরূপে পরিষ্কার ন। করিলে খাদ্য 
অংশ পচিয়! থাকায় মুখ হইতে ছুর্গন্ধ বাহির হয় 
এবং নানারূপ দন্তবোগ জন্মাইতে পারে । আহারের + 
পর পান খাওয়ার (প্রথা আমাদের দেশে অনেক দিন হইতে প্রচলিত 
আছে। আহারান্তে ছুই একটা পান খাওয়া মন্দ নহে। ইহাতে মুখের 
চুগন্ধ দূর হয় এবং পরিপাক ক্রিয়ার কিঞ্চিৎ সহায়তা করে। পানের, 


আআহালান্তভে। 


স্বাস্থ্য-নীতি। ১৭ 


বি লিখ এসি ছিরে উির্লা ছা চে ২ ৯পসিত সি সিসি সিটি 


. সহিত চুণ দেওয়। থাকে ; সেই জন্য অস্ররোগে ইহার দ্বারা কিছু উপকার 
হইতে দেখ! যাঁয়। পানের অল্প উত্তেজন। শক্তি আছে বলিয়া অনেকে ইহ! 
পহন্দ করেন না। ইউরোপীয়ানদের অন্নকরণেও অনেকে ইহ। পরিত্যাগ 
করিয়াছেন। অধিক পরিমাণে পান খাওয়! উচিত নয়, ইহাতে দন্তে দাগ 
ধরে এবং পরিপাকেবর ব্যাঘাত হয়। পানের পরিবর্তে অল্প পরিমাণে 
লবঙ্গ, এলাইচ ও হরীতকী প্রভৃতি ব্যবহার করা যাইতে পারে । আহারের 
পর অন্ততঃ অর্দধঘণ্ট। কাল বিশ্রাম কর। উচিত। আহারের!পর বিশ্রাম 
ন। কবিয়। কোনকপ কার্যে রত হইলে, পরিপাকের ব্যাঘাত ও নানাবপ 
পীড়া জন্মিয়। থাকে । 


রা 
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৪ 5১৪৫৯এ 


জলপান। 

জল বিন। কোন প্রাণী জীবনপারণ করিতে পারে না; জল প্রাণিগণের 
জীবনম্বরূপ । আমাদের শরীরের জন্য জলের আবশুক সর্বগ্রথম | সমুগ্র 
মানব শরীরের তিন ভাগের দুই ভাগ জল। 
রক্তে শতকরা ৯০ ভাগ, মন্ডিফ্কে ও মাংসপেশীতে 
৮০ ভাগ এবং অস্থিতে ১০ ভাগ জল বর্তমান 
থাকে । জল দ্বার। রক্ত তরল থাকে, শরীর মধ্যে ভুক্ত বস্র পরিপাক 
হয় এবং তাহ! হইতে শরীরের পুষ্টি ও কাধ্যকরী শক্তি জন্মে। শরীরের 
ক্ষযপ্রাপ্ত অংশ সকল জলের সহিত মুত্রাদিরূপে বহিগত হইয়৷ যায়। 
এইবূপে জল দ্বারা শরীরের পোষণ ও শোধনাদি সকল প্রকার কাধ্য 
নির্বাহ হয় এবং আমরা সুস্থ দেহে জীবন যাপন করি। জলের অভাবে 
আমাদের পরিপাক ও পোষণ কায্যেব ব্যাঘাত হয়, মাঘসপেশীসকল এবং 
ন্াযুমগুলী নিস্তেজ হইয়! যায় শরীর শুষ্ক ও শক্ত হইতে থাকে । রক্ত 
গাঢ় হওয়াতে শরীরের দূষিত অংশসমুহ বাহির হইতে পারে না৷ ও শীগ্রই 
রুগ্ন হইয়া পড়ে । অবশেষে অস্থিরতা আসিয়। থাকে ও অতি কষ্টে 
প্রাণবিয়োগ হয়। স্বাস্থ্য অক্ষুপ্ণ রাখিবার জন্ত সকলেরই উপযুক্ত 
পরিমীণে জলপান কর! বিধেয় । 

স্থানভেদে নদী, পু্করিণী ব। কুপাদি হইতে আমর! পানীয় জল সংগ্রহ 
করিয়। থাকি। অন্য জলাশয় অপেক্ষা আোতন্বতী নদীর জল ব্যবহার 
করাই উত্তম। পানীয় জল নির্মল, গন্ধহীন 
হওয়া উচিত। প্রারুতিক কারণে ও মনুস্ত 
কতৃক নান প্রকারে জলাশয়সমূহ দূষিত হইয়া থাকে । বুষ্টির সময় 
চছুঃপার্থের ময়লা ধুইয়া পতিত হওয়াতে এবং বৃক্ষ পত্তাদি ও মত্স্য পচিয্মা 


জঈলপান্সেল্ল 
আবশ্যকতা । 


ঞ্াান্নীম্ত্র ভুল । 


স্থাস্ছ্য- নাতি। ১১৯ 


থাকায় পুকরিধীর জল খারাপ হয়। লেকে মল মৃত্র ত্যাগ করিয়া, সান 
করিয়। এবং বস্ত্র ও পাত্রাদি ধৌত করিয়াও পুষ্করিণীর জলকে পানের 
অযোগ্য করিয়। ফেলে। প্রত্যেক গ্রামে কেবলমাত্র পানীয় জল সংগ্রহের 
অন্য অন্ততঃ একটা করিয়! পৃথকু পুক্ষরিণী থাকা উচিভ। স্বভাবতঃ নদীর 
জল বর্ধাকালে কলুষিত থাকে তাহাতে আবার পাট পচাইলে, মল, মুত্র ও 
মৃত জন্ধ প্রভৃতি নিক্ষেপ করিলে যে বিশেষ দুষিত হয়, ইহ] বলাই বাহুল্য । 
এই সকল কারণে বড় নদী অপেক্ষ। অন্পশ্বোত ঝ। কুদ্ধজোত ছোট নদীর 
দলই এবিক কলুধিত হইয়। থাকে। এইরূপ নদীর জল বিশেষরূপে শোধিত 
করিধ। তবে পান কর উচিত। গঙ্গার পারে মে সকল বড় বড় ধল 
কারখান। আছে, তথাকার স্হশ সহম্্র কুলি মজ্বরের দল বিশেষ প্রপ্রিয়। 
দ্বারা তরলীভূত করিয়। গঙ্গাজলে নিক্ষিপ্ত কর। ইয়। এডন্য উহার জণ্ 
নেক দূর পধান্ত দূঘিত এবং পানের বা অনুপযোগী তই! থাকে । 
অগভীর কাচ। কূপের জল অপেক্ষ॥ ইঞ্ুক, সিমেন্ট প্রভৃতির ছার 
তুপ্ধিক উত্তমকূপে গাথ। গভীর কুপের জলই পানের পন্গে উপখোগী । 
রে সময় চতুঃপার্থস্থ মরল! ধোয়। জল সৃত্তিকার ভিতর দিয়া সহজেই 
অগভীর কাচা। কূপের মধো আলিয়। জমে । এজন্য এইবূপ কূপের জল 
পানের জন্য ব্যবহ।র কর। উচিত নয়। 
বত প্রকারের দূষিত খাগ্ত্রব্য আমরা আহার করি তাভার মধ্যে দূষিত 
জল পানে সর্বাপেক্ষ। অধিক অপকার হইন। থাকে । পাকস্থলীতে অন্যান্য 
খাগ্ঠদ্রব্যাদির যখন পরিপাক হয তখন পাকস্থপী নিত পাচক রসের 
অপ্রন্ব সকল দোবকে নষ্ট করে। কিন্ত জলপানের পর ইহা শীগ্ুই 
পাকস্থলী হইতে অন্ত্রমধ্যে প্রবাহিত হয় বলিয়। জলের সকল দৌষই অবিরুত 
অবস্থার অস্ত্রমধ্যে থাকিয়। যাঁষ এবং দুষণীয় জীবাণু সকল তথায় বর্ধিত 
হইবার সুযোগ প্রাপ্ত হর ও নানাপ্রকার রোগ জন্মুয়া থাকে । দুষিত 


টা স্বা্থানীতি। | 


অতি ৮ 


জনপানে কত অপকার হয় তাহ। না জানার জন্য সাধারণতঃ মনুষ্য পানি 
নিজের পীডার কারণ হইয়। অকাল মৃত্যু, রোগ, মারীভয় প্রভৃতি বিপদ 
ডাকিয়। আনে। বড় বড় সহরে কলের জল আছে । কলের জল নদী। 
হইতে সংগৃহীত ও বিশোধিত করিবার পর নগরবাসীদিগকে সরবরাহ করা। 
হয়। জল বিশোধিত হয় বলির! সহরে রোগের আশঙ্কা অল্প । পলীগ্রামে.. 
পানীয় জলের দোষে কলেরা, উদরাময় প্রভৃতি মারাত্মক রোগসমুহ সহজেই: 
জন্মে ও বিস্তৃতি লাভ করে। 

দূষিত জনপান জনিত নানা প্রকার ব্যাধি হইতে শরীরকে রক্ষা, 
করিবার জন্য, জলাশয়ের জল শোধিত করিয়া পান করা উচিত ।, 
প্রাকৃতিক জলের মধ্যে কেবল বৃষ্টির জলই অতি বিশুদ্ধ। বুষ্টি আরম্ভ, 
হইলে বাযুমগ্ডলস্থ ধূলিকণা! সমূহ ও দূষিত বাস্পাদি ধুইয়া যাওয়ায় বায়ু, 
নিশ্মল হয়। তাহার পর যে বুষ্টি পতিত হয় তাহ। পরিষ্বাঁর পাত্রে রাখিলে, 
অতি নির্দোষ সুপেয় জল হয়। বৃষ্টির জল সংগ্রহের জন্য একখানি. 
পরিষ্কার কাপড়ের চারি কোন্‌ ভূমি হইতে দেড় বা ছুই হাত উচ্চ চারিটা 
খোঁটায় বীধিয়া॥ সেই কাপড়ের মধ্যস্থানে একটা পরিষ্কার প্রস্তর খণ্ড. 
বা ভারি দ্রব্য রাঁখিয়। দিতে হয়। প্রথমে ছুই এক পস্লা বৃষ্টি হইয়া 
যাওয়ার পর বায়ুমণ্ডল নিশ্মল হইলে ও বন্ত্রধানি উত্তমরূপে ধুইয়! যাইলে,, 
একটী ঘড়া ব! অন্য কোন পরিষ্কার জলপাত্র তাহার নিক্গে রাখিয়া পানীয়. 
জল সংগ্রহ কর! উচিত। জলাশয়ের জল ফিপ্টার করিয়া পানের উপযোগী, 
কর! যায়। সচ্ছিদ্র অথচ জম।ট বস্ত্র উপর কিঞ্চিৎ জল দ্বিলে উহাতে 
সেই জলের সমস্ত ভাসমান রেণুবৎ দুষিত পদার্থ সকল আটকাইয়া যায়,. 
কেবলমাত্র জলটুকু পরিস্কৃত হইয়া বাহির হইয়া আইসে। এইরূপে অল 
পরিষ্কার করিয়া লওয়ার নাম ফিন্টার করা। জলের দুষিত দ্রবীভূত. 
পার্থ সকল ফিন্টার দ্বার দূর করা যায় ন1। 


স্থাসানীতি। ২১ 
আমাদের দেশে সাধারণতঃ থে করুল। ও রি ছার! ফিণ্টার প্রস্ত 
কর। হয় তাহাতে জল অনেকট। বিশুদ্ধ হয়। একটী বাশের ফ্রেমে 
উপধু্পরি তিনটা কলদী (প্রতেঃকের তলায় একটা সুক্ম ছিদ্র করিয়া) 
সঙ্জিত করা হয়। সর্ধনিয্বে আর একটা নিশ্ছিদ্র কলসী রাখিতে হয়। 
মধ্যের ছুইটী কলসীর উপরটাতে পরিষ্কৃুত কাঠের কয়ল। ও তাহার 
'নীচেরটীতে ভাল লাল বালি দিতে হয়। উপরের কলসীতে ময়ল। জল 
ঢালিয়। রিলে, উহ। কর়ল| ও বালির কলসীর ভিতর দিয়। চোয়াইয়! পরিস্কৃত 
হইয়। সর্ধ নিম্স্থ নিশ্ছিদ্র কলপীতে জম! হয়। চোয়াইয়! বায়ুর ভিতর 
দিয়া পড়ায় উহ! বাতাসের অক্সিজেন সংস্পর্শে অধিকতর বিশুদ্ধ ও সুপেয় 
হয়| মধ্যে মধ্যে বালি ও কয়ল। ব্দলাইয়। দেওয়া উচিত। অর্থশালী 
'2লাকে প্াাম্টর-কল্টার (1১516711 (1)570190112170 111091) নামক 
এক প্রকার উতকুষ্ট ফিণ্টার ক্রয় করিয়া! ব্যবহার করিতে পারেন। 
জলকে উত্তমরূপে ফুটাইয়। লইয়াও পান করা যাইতে পারে। 
ফুটাইর। লওয়। অপেক্ষা জলকে সন্তায় অথচ নিশ্য়বূপে বিশুদ্ধ করিবার 
অন্ত কোন সহজ উপায় নাই। অন্ততঃ পনর মিনিট কাল জল উত্তমরূপে 
ফুটাইয়। লওয়া উচিত। ইহাতে জলের দূষিত দ্রবীভূত পদার্থ পাত্রের 
তলায় পতিত হয় এবং জলবাহিত ব্যাধিলমূহের হেতুভূত যাবতীয় বীজাণু 
ও কৃমি সকল ধ্বংসপ্রাপ্ত হইয়! থাকে । জল ফুটাইলে অতি বিশ্বাছু 
'হইয়। যায় কিন্তু সিদ্ধ করা জল শীতল হইলে পর, কিঞ্চিৎ উচ্চ স্থানে রক্ষিত 
তলায় ছিত্রযুক্ত একটী কলসীতে রাখিয়া ফোটায় ফৌটীয় অন্য একটা নিম্তে 
স্থিত নিশ্ছিদ্র পাত্রে পাতিত ক'রলে তাহার বিশ্বাদ দূর হয়। ফুটাইবার 
পুর্বে জনাশয়ের জন, পরিফার কাপড় দিয়া ছাকিয়া লওয়া' উচিত। জল 
'তাম্ন পাত্রে কি£বিন রাখিয়া দিলে পাত্রের নিয়ে সমস্ত ময়ল! জমে এবং 
কলের বীজা ণুসমূহ ধ্বংস প্রাপ্ত হয়। জলপাত্রের মুখ ঢাকিয়। রাখা কর্তব্য ! 





হই স্বাস্া- ৪৮ | 


প্রধান, ঘণ্ম, মৃত ৪ বিষ্টার নহিত প্রত্যহ শরীর হইতে "গ্রাম তিন 
সের জন বাহির তইয়া যার। এই ক্ষতি পূরণের জন্য আমাদের পিপাসা বা! 
তৃষ্ণ| হয। গ্ীত্মকালে অধিক পরিমাণে ঘন্ম হয় 
বলিন্না আমাদের পিপাসাও বেশী ভইয়। থাকে ॥ 
,. ব্বহুমূত রোগীর প্রশাৰ অধিক পরিমাণে হয় বলিয়া, 
তাহাদের পিপান। অর্ধিক হয়। একজন লোকের শরীর পোষণার্থ গড়ে, 


বর্পি 


প্রতিদিন /২॥০ সের হইতে /৩ সের জলের আবশ্তক। ইভার প্রায় ২০ 
পোয়| হইতে /১সের জল খাছ্য দ্রবাদির সহিত শরীরে 'প্রবেশলাভ করে ।। 
অবশিষ্ট জল আমাদিগকে পান করিতে হয় । পরিশ্রম, বহু ও খতুবিশেষে 
তৃম্ণার তারতম্য হউর। থাকে । দেহের প্রতোক অর্দাসের ওজনের জন্য 
এক কান্চ। পরমাণে জলের আবশ্যক | সাধারণতঃ মন্রম্োর «জন ১ মণ: 
৩০ সের ধরিলে প্রতাহ 'প্রার আড়াই দের জলের আবশ্তকত! দেখা যাঁয়। 
পিপাস। পাইলেই জলপান করা উচিত কিন্তু একবারে অধিক পান. 
করিতে নাই। তৃষ্ণজার সময় তাঁড়ত।ড়ি ন। করিয়। আসন্ছে আল্তে, 
অন্নমাত্রায় জলপান করিলে তৃষ্ণার শান্তি ৪ শরীর 
ইষ্পুষ্ট হন । শারীরিক পরিশ্রমের পর কিরংক্ষণ! 
বিশ্রাম করিয়। তবে জলপান কর! উচিত ।! 
আহারের সময় অপিক জল পান কর। ভাল নহে । পিপাস। থাকিলে 
কেবলমাত্র যতটুকু জলে পিপাস। নিবৃত্ত হয় ততটুকু জলপান করা বিধেয় 1 
শীত-গ্ীম অনুসারে মাজার কম বেণী হইলে কোন অপকাঁর হয় না।' 
আহারের অব্যবহিত পূর্বে ব। আহারের সঙ্গে অবিক জলপান কর! অন্যায়,. 
কারণ পাচক রদসমূহ জল মিশ্রিত হওয়াতে তাদৃশ কাধ্যক্ষম হয়না এবং 
অজীর্ণত। দোষ ও পেটের পীড়া হইয়। থাকে । প্রত্যুষে মুখ হাত ধুইবার 
পর জলপান করিলে শর রস্থ ক্রেদ সমূহ উন্তমরপে ধৌত হই! যাঁয় এবহু 


তষলগসান্দের 
নিক্সন । 


হ্স্া-নীতি | ২৩ 
, মনমৃত্র পরিষ্কার হয়। এই জল ইঈষদুষ্ণচ পান করিলে অপিক উপকার 
পাওয়! যায় এবং অজীর্ণ, কোষ্টবন্ধতা, পাখরী ইত্যাদি রোগ উপশমিত হয় 
এবং দীর্ঘকাল ব্যবহারে নিদ্দোঘ আরোগ্য হইয়া খাকে। আহারের তিন 
ঘন্ট। পূর্বে জলপান করিলে অঙগীর্ণ রোগীর পরিপ!ক শক্তি বৃদ্ধি পায় এবখ 
তুক্ত দ্রব্যাদি সহজে জীণ হইর। থাকে । রাত্রে নিদ্রা যাইবার ঠিক পর্বে 
জলপান করিলে শরীর মধ্যে জল পূর্ণমাত্রায় প্রিয়া করিতে পারে এবং 
শরীরের যাবতীয় ক্রেদ ময়ল। ইত্যাদি পরিঞার করিতে সক্ষম ভয়। 
শরীরের অভ্যন্তরস্থ করের, ম্ঘল| ইত্যাদি পরিক্ষারের জন্য পানীয় জপ ঘধত 
বিশুদ্ধ হইবে ততই ভাল, এই জন্য পরিশ্রত জল (1)18111191 ৮৮1৮) 
সর্বোতকুষ্ট । ইহ। পাথরী ও আন্থান্য রোগে ব্যবহার করিলে মাস্তঘপির 
ম্যাম সছ্যঃ ফল পাও়। খায় । 
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ঞ এত ভাল দত গো ৮৮52 তাত লীগ 


পরিধান । 


লজ্জানিবারণ শীতাতপ ও বায়ু হইতে দেহ রন্দা' এবং শরীরের 
সৌন্দধ্য সাধন প্রভৃতির জন্য বস্ত্রাদির ব্যবহার আবশ্তক। স্বাস্থ্যরক্সার 
বজ্াছি জন্যই বস্ত্রাদির প্রয়োজন অধিক। উপযুক্ত বস্ত্রে 
এস্ল্িল্খান্নেল। দ্বারা শীতাতপাদি হইতে দেহ রক্ষা করিতে না৷ 
আন্নস্যযন্বতত | পারিলে, শরীর দুর্বল হয় এবং নানারপ রোগ 
জন্সিবার সম্ভাবনা । দরিদ্র লোকের! বস্ত্রের অভাবে নানা কষ্টভোগ করে । 
উপযুক্ত বন্দি না থাকাতে ঠাণ্ডা লাগিয়া সদ্দি, কাসি ও নিউমোনিয়। 
প্রভৃতি মারাত্মক ব্যাধিসমূহ জন্মিয়৷ থাকে। পৃথিবীর সর্বত্রই প্রতি 
বংসর অত্যধিক শীতের সময় বস্ত্রের অভাবে অনেক দীন ছুঃখী মৃত্যুমুখে 
পতিত হয়। নানারূপ রোগ হইতে নিষ্কৃতি পাইবাঁর জন্য এবং শরীর 
স্স্থ রাখিবার জন্য সকলেরই যখোপযোগী ব্স্ত্রাদি ব্যবহার করা! উচিত। 
দেশ, জাতি, অবস্থা, খতু এবং স্ত্রী পুরুষভেদে পরিধেয়ের বিভিন্ন! 
হইয়া থাকে। তুলা, পাট, রেশম ও পশম ইত্যাদি নিন্দিত বস্ত্র আমরা! 
সাধারণতঃ ব্যবহার করি। পশু চম্ম ও ম্তস্যের 
রা ছালে নির্মিত পরিধেয়ও কোন কোন শীতপ্রধান 
তিলতা। 
স্থানে ব্যবহৃত হয়। মুষ্য এ সকল দ্রব্য হইতে 
আপন ইচ্ছা অন্যায়ী নান! প্রকারের পরিচ্ছদ গ্রস্তত করে। গ্রীব্মপ্রধান 
দেশে স্থতার বস্ত্র এবং শীতপ্রধান দেশে পশমী বস্ত্র অধিক ব্যবহৃত হয়। 
দেশ ও জাতি ভেদে পরিচ্ছদের আকারের বিশেষ বিভিন্রতা দৃষ্ট হয় । 
পৃথিবীর অন্যান্ত স্থানের কথা ছাড়িয়া দিলেও, এক ভারতবর্ষেই লোকের 
নানাবিধ পরিচ্ছদ দেখা যায়। সমস্ত পাশ্চাত্য দেশে কোট, পেন্ট,লনই 


রি 
খ্বঙ্ছয-নাত। ২৫ 
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. সাধারণ পরিচ্ছদ । কেবল ক্রিয়া কর্ম উপলক্ষে কখন কখনও ইহার 
সামান্য পরিবর্তন হয়। আমাদের দেশে কাপড়ের প্রচলনই অধিক। 

সকল দেশের লৌকেই কোন না৷ কোন প্রকারের শির্ত্রাণ ব্যবহার 
করেন। কেবল হিন্দু বাঙ্গালীরা কোন প্রকারের শিরস্্াণ ব্যবহার করেন 
না। সকল দেশেই স্ত্রী ও পুরুষের পরিচ্ছদ বিভিন্ন। সর্বত্রই খতু 
পরিবর্থনের সঙ্গে পরিচ্ছদাঁদিরও অল্প বিস্তর পরিবর্তন আবশ্যক হয়। 

যাহাতে লঙ্জানিবারণ হয়, শীত গ্রীন্মে কষ্ট পাইতে না! হয় এবং স্বাস্থ্য 
অক্ষুণ্ন থাকে এইরূপ বন্ত্রাদিই প্রশস্ত। কেবল মাত্র শরীরের সৌনধ্য 

বুদ্ধির জন্য অত্যধিক বস্্রাদি ব্যবহার কর! 
৪০০ সির উচিত নয়। প্রয়োজনের অধিক বা! অল্প 
বস্থ্াদির ব্যবহার উভয়ই স্বাস্থাহানিকর। 

অন্থুপযুক্ত বন্ধ দেহকে শীতাতপাদি হইতে রক্ষা করিতে পারে না। বস্মাদি 
ব্যবহারের দোষে ছুর্দমালত।, সর্দি, কাদি ও উদরাময় প্রভৃতি রোগ জনি; 
'থ।কে । অনেক স্থলে ধনবানের পরিচ্ছদের আধিক্যবশতঃ এবং দরিদের 
'পরিচ্ছদের অল্নত। নিবন্ধন স্বাস্থ্যহানি ঘটে । 

ভারতবর্ষ গ্রীন্ম প্রধান দেশ। অতিরিক্ত বস্ত্র. ব্যবহারে এদেশে 
স্বাস্থ্যের বিশেষ ক্ষতি হগ্র। শীতপ্রধান দেশবাদিগণের হ্যায় পরিচ্ছদ 
এদেশবাপীর কখনই উপযুক্ত হইতে পারে না। অনেকে নিজে সর্বদ] 
ফ্লানেল ইত্যাদি ব্যবহার করিয়। এবং শিশু ও বাঁলকগণকে এই সকল 
'পোষাক পরাইয়! এরূপ কদভ্যাস করিয়া থাকেন যে, অল্প ঠাণ্ড। লাগিলেই 
নিজেদের ও তাহাদের সকলেরই পীড়া হইয়! থাকে। 

গ্রীষ্মে তুলা, পাট প্রভৃতি নিশ্মিত বন্্াদি পরিধান করা বিধেয়। এই 
সকল বস্ত্র তাপ পরিচালক বলিয়া, শরীরের কিয়ৎ পরিমাণ উত্তাপ বাহির 
করিয়া দেয় এবং শরীর শীতল রাখে । শীতে এই সক্ল বস্ত্র ব্যবহারে 


২৬. স্বাস্থা-নীতি। 


৬৮৪৩৫ 


সি 


শীত নিবারণ হয় না৷ অথচ শরীরে ঠাণ্ডা লাগিয়। থাকে । শীতে পশমী 
ৰ্্র ব্যবহার করাই বিণেয়। পশমী বন্্র তাপের অপরিচালক | ইঙ্তাতে 
শরীরের উত্তাপ রাহির হইতে পারে ন। বলিয়া, শরীর সর্বদা গরম থাকে । 
রেশমী বস্ব, তুল। পাট প্রভৃতির ন্যায় এত তাপ পরিচালক ব। পশমী বন্ধের 
হ্যায় অত তাপের অপরিচালক নহে। 

গ্রীষ্মকালে শ্বেত বপ্ পরিধান করাই প্রশস্ত ।॥ শ্বেত বন্দ অধিক তাপ 
শোষণ করিতে পারে না, এই কারণে তাভাতে রৌদ্র উত্তাপে সেরপ 
কেশ হর না। শীতকালে কষ্ণবন্্ব পরিধান করাই প্রশস্ত । কুষ্ণবর্ণ বান্ছে 
অধিক তাপ শোষণ করে, এ কারণে ইহ| শীতের পক্ষে উত্তম | 

পরিচ্ছদ 'একেবারে শরীরের সঙ্গে আটিয়! থাক! শ্বাস্থোর পাক্ষে উত্তম 
নৃহে। ইহাতে স্বাস্থাহানি ঘটিয়। থাকে । আট। জুতা, গার্টার, কোমরবন্ধ 
দণ্তান৷ ও গলাবন্ধ প্রভৃতিতে রক্তসঞ্চালন, অঙ্গসঞ্চালন এবং শ্বাস ক্রিয়াদির 
বিশেষ ব্যাঘাত হয়। পাশ্চাত্য মহিলারা কোমর সরু করিবার জন্য যে 
স্কার্ট ব্যবহার করেন, তাহাতে যকৃত, প্রীহা হৃংপিগ্ প্রভৃতি দেহাভান্তরস্থ 
নতি স্থানচ্যুত ও বিরুত হইয়। স্বাভাবিক ক্রিয়ার বিশেষ ব্যাঘাত জন্মায়। 
সভা, উন্নত জাতির মধ্যে এরূপ একটা স্বাস্থাহানিকর কদভ্যাস রহিয়াছে, 
ইহা অতিশয় আশ্চধ্যের বিময়। শিশু ব! বালকদিগকে আঁট| পোঁষাক 
পরাইলে, তাহাদের বুদ্ধির ব্যাঘাত এবং শারীরিক যন্ত্রাদি বিরুত হইবার 
অধিরু সম্ভাবন।। সকলের এ বিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । 

অতিরিক্ত ভারি পরিচ্ছদ্রও স্বাস্থ্যের অন্থকুল নহে। হাল্কা ও 
আল্গ! পরিচ্ছদই সর্বাপেক্ষা উত্তম। ভারতবাসীরা যেরূপ আল্গ। 
পোষাক পরিধান করেন, তাহ। এদেশের বিশেষ উপযোগী ও স্বাস্থ্যের 
অনুকুল। এদেশের স্ত্রী পুরুষ উভয়েরই মধ্যে কাপড়ের প্রচলন সর্বাপেক্ষা 
অবিক। কাপড় বেশী আটিয়। পরা উচিত নর । 


স্বাস্থ্য ্য নীতি | ২? 


তি নিই ব। তি মোটা কাপড় উর কোনটাই পরিচ্ছদ হিসাবে 
উত্তগ নহে ।. অতি মিহি কাপড়ে লঙ্জানিবারণ এবং শীতল বাতান হইতে 
দেহ রক্ষার পক্ষে ব্যাঘাত জন্মায় । মহিলারা মেমিজের উপর পাঙ্গা। 
কাপড় পরিধান করিতে পারেন । খুব মোটা কাপড়গ আমাদের মত 
গ্রীষ্ম প্রধান দেশে অনহ বোপ হয়। 

সাধারণতঃ গীক্মকাল ব্যতীত অন্যকাতে জানার গা অআ।বুত বাখ 
উচিত। আমাদের দেশের সভা পুরুষেরা প্রান্ত জাম। বাবহার করিয়া 


প্‌ 


থকেন। কিন্তু মভিনার। এ বিষরে অনাবপানভাবশতঃ 91৩1 লাগাইয়। 


নানারপ রোগে কষ্ট পা! থাকেন। আবশ্যকমত শ্রী পক্ষন সকলেরই 
উপযুক্ত জাথ। ব্যবহার করা উচিত। 


সি পে 


মস্তক সকল সময়ে আনবুত রাখা উচিত নয় | ইভাতে উপধুন্ত আলোক 
ও বাধুর অভাবে কেশ বুদ্ধির ব্যাথা হঘ এবং টাক পড়িবার মন্তাবন।। 
সর্বদা আবরণে ডাকিয়া রাণিলে মন্তুক গরম হইয়া উঠে এবং মস্তকে 
ঘামের ভুর্গন্ধ হয । ধীাহাদের সর্বদ। রৌদে কানকন্ম করিতে হয় তাহাদের 
পক্ষে এবং টা শীতে পাগন্ডী ব। টূপির আাবগ্ঠক হয়| সাপারণত্ঃ 
রৌদ্র ও বৃষ্টি হইতে মন্তক রক্ষার জন্য ছাতার ব্যবহারই উত্তন ন। ছাতার 
উপর সাদ! কাপড় বসাইয়। লইঈলে অধিক পরিমাণে ভাপ নিবারিত হয়। 

পথের প্রখর উত্তাপ, কাকর, ধুলা, কাদা প্রভৃতি হইতে পদদয় রক্ষ। 
করিবার জন্য পাদুকা ব্যবহার করা কর্তবা। পাশ্চাত্য দেশসমূহে স্ত্রী 
পুরুষ সকলেই পাছুকা ব্যবহার করেন। বঙ্গে হিন্দু মহিলার! কোনরূপ 
পাছুকা ব্যবহার না করিলেও ভারতের অনেক প্রদেশে হিন্দু মহিলাদিগের 
মধ্যে পাদুকার প্রচলন আছে । কসা পাদুক। ব্যবহার কর। উচিত নর। 
ইহাতে পদের অঙ্গুলীসমূহ স্বাভাবিকভাবে থাকিতে না পারিয়, বিকৃত 
অবস্থা প্রপ্ত হর । যাহাতে পদের অন্কুলীপমৃহ স্বাভাবিকভাবে থাকে এবহ 


২৮ ্বাস্থ্য-নীতি। 
চলিবার কই ন! হয় এইরূপ পাছুক। ব্যবহার করাই কন্তব্য এবং যাহাদেব 
'প| ঘামে কিঞ্বা অধিকক্ষণ জুত। পায়ে থাকে তাহাদের মৌজা ব্যবহার কর 
'উচিত। ভিজ। জুত| পায়ে দেওয়। উচিত নহে । 

সকল দেশেই খতু পরিবর্তনের সহিত পরিচ্ছদাদিরও অল্পাধিক 
পরিবর্তন হওয়া আবশ্যক । এবিষয়ে সাবধানত। অবলম্বন না করিলে 
'রোগভোগের সম্ভাবনা! । শীতকালের কিছুদিন পুর্ধব হইতে শীত বস্ত্র 
ব্যবহার কর! কর্তব্য এবং শীতের পরে সহসা শতবস্ত্র পরিত্যাগ কর! উচিত 
নয়। খতু পরিবর্তনকালে শরীরকে বিশেষরূপে আবৃত রাখ! কর্বব্য । 
বিশেষতঃ শিশু, বালক, রুগ্ন ও বুদ্ধগণের পরিচ্ছদের বিষয়ে বিশেষ লক্ষ্য 
রাখ! আবশ্তাক । 

পরিধেয় বস্ত্াদি সকল সময়ে পরিফার রাখা কর্তব্য । অপরিষ্কৃত বস্ত্রাদির 
ব্যবহার বিশেষ স্বাস্থ্যহানিকর। বহু মৃল্যবান্‌ মলিন বস্ত্র অপেক্ষা পরিফার 
সামান্ত বসনই শ্রেষ্ঠ ও স্বাস্থ্যের বিশেষ উপযোগী । 
বাহিরের ধুলা, কাদ। এবং ঘ্দনিঃস্ত গাত্রমল 
লাগিয়া বগ্রাদি সর্বদা অপরিষার হ্য়। উত্ভম্‌ 
রূপে ধৌত না করিয়া সেই মলিন বস পুনরায় পরিধান করিলে বস্ত্রসংলগ্ন 
'কেদনমৃূহ লোমকৃপ দিয়া শরীরে প্রবেশ করে । ইহাতে বিশেষ স্বাস্থ্যহানি 
ঘটে। পরিহিত বস্ত্র প্রত্যহ গ্রীক্মকালে অন্ততঃ ছুইবার এবং শীতকালে 
অন্ততঃ একবার কাচিয়া ফেলা উচিত। স্নানের সময়ই মলিন বস্ত্রাদি 
পরিত্যাগ করা কর্তব্য । আনের পর পূর্বব পরিত্যক্ত মিন বস্তাদি গুনবায় 
পরিধান করিলে, স্নানের উদ্দেশ্ঠ সম্পূর্ণ সফল হয় না। 

অনেকে অপরিষ্কৃত জমা নীচে র।খিয়া উপরে একটা পরিষার জামা 
ব্যবহার করেন। ইহা অতিশয় অস্বাস্থ্যকর অভ্যাস। ভিতরে একটি 
জীমা বা গেঞ্জি পরিলে উপরের জাম! অধিক ময়ল! হইতে পারে না। 


সল্লিলেষের 
গনলিচ্ছ ল্ত। 


আমিনা | ২৯ 


প৬৫৮৪৬-/ ত১/৬৫/৯৯৫৯ ্রির৯ত১ ৫৯৫৯৫৯৮৯৮৯৫ ১৪১৫৯/৯ ১৫৫১ ৮৯৯৯৫ ৬৫৯ ৬? দলা ক 


ঘবত্ধনি:স্থত গাত্রমন ভিতরের জে পট থাকে। মপ্গা প্রত্যহ 
কাচিয়া ফেল। উচিত। উপরের জামা দুই তিন দিন অন্তর কাচিয়!. 
লইলে চলিতে পারে । ইস্তিরি কর! জামা জলে কাচিলে ইন্তিরি নষ্ট হইয়া 
যায়। এইকপ জামার নীচে গেঞ্জি পরিলে উপরের জামা বিশেষ মলিন, 
হয় ন। এবং প্রত্যহ কেবল নীচের জামা কাচিয়৷ লইলেই চলে । পরিধেয়, 
বস্ধাদি ঘর্মযুক্ত হইলে তাহ তৎক্ষণাৎ পরিত্যাগ করিয়া, পুনরায় পরিধান, 
করিবার পূর্বে উত্তমরূপে ধৌত করা কর্তব্য । অনেকের এরূপ কদভ্যাস, 
যে তাহার। ঘশ্মের ছ্গন্ধযুক্ত পরিচ্ছদ পরিধানে কোনরূপ স্বণা বোধ, 
করেন ন।। কিন্তু অন্যে তাহাদের পরিচ্ছদের ছুর্গন্ধে অস্থির হইয়া! উঠে। 
শ্বেতবর্ণের বস্ত্র শীদ্ব মলিন হয় বলিয়া অনেকে রঙ্গিণ বস্ত্র ব্যবহার 
করেন। তাহাতে ময়ল/ সহজে বুঝা না যাইলেও সমানভাবে দূষিত হয়।' 
শ্বেতবস্ত্বের ন্তায় রঙ্গিণ বন্্ও আবশ্ক মত ধৌত করা কর্তব্য। শিশু ও. 
বালকদিগের পরিচ্ছদের প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখা আবশ্তক। তাহারা অল্প. 
সময়ের মধ্যেই বস্ত্া্দি বিশেষ মলিন করিয়৷ ফেলে। শিশুর মল, মূত্র, ধৃলা' 
প্রভৃতি সংলগ্ন বস্ত্াদি প্রত্যহ সাবান দিয়া কাচ। উচিত। বালকদিগের. 
বস্ত্রাদিতেও দুই তিন দিন অন্তর সাবান দেওয়া কর্তৃব্য | বিদ্যালয় বা কশ্ম-. 
স্থান হইতে গৃহে ফিবিয়। সকলেরই প্রত্যহ ব্যবহৃত বস্ত্রাদি কাচিম্ন ফেলা! 
আবশ্তক। পরিহিত পরিচ্ছদাদি অন্ততঃ সপ্তাহ অন্তর রজকালয়ে পাঠান, 
উচিত। সঙ্গতি ন! থাকিলে সাজি মাটি এবং মৌড। দিয়! বস্ত্রাদি বাড়ীতে 
কাচিযব। লইলেও চলিতে পারে । শীত বস্ত্রাদি শীপ্র শীদ্র কাচিবার সুবিধা, 
হয় না, তাহা ধৃল ঝাড়ি প্রত্যহ রৌদ্রে দেওয়া উচিত। 
অপরের পরিহিত পরিচ্ছদাদদি কখনই ব্যবহার কর উচিত নয়। 

ইহাতে একের গাত্রমল অপরের গাত্রে সংলগ্ন হয় এবং তাহাতে নান$ 
প্রকার সংক্রামক রোগ জন্মিবার সভাবন। । 


৩১ স্বান্্য-নীতি। 


শি ৭ 5 5৪ 


পরিশ্রম ও ব্যায়াম । 


স্বাস্থ্য রঞ্ষার জন্য পরিমিত পানাহারের ভার পরিমিত শ্রম বা 
ব্যারামের প্রয়োজন । সমুদ্র শরীরের অঙ্গ উপযুক্তরূপে চালিত না হইলে 
সলিশ্রদ্দ লা তাহার। পুষ্টিলাভ করে না এবং ক্রদশঃ স্বকাধ্য 
ব্যাক্ীষ্সেক নিল্দাহে অক্ষম হইয়। পড়ে । যদি যথেষ্ট পরিমাণে 
আলস্য | অঙ্্ গ্রতাঙ্গ চাঁলন। না কর। যায় তাহ। হইলে 
আঁংসতন্ত ও মাংসপেশী সকল চুর্বল ৪ শিখিল হইয়! যায় এবং আমাদের 
'শরীর মধ্যে যে ক্রক্স্ক্ম ধমনী ও শির। সকল রহিয়াছে, তাহারাও 
অকম্মণ্য এবং দুর্বল হয়। ধাভার। সর্বদ। বিভিন্ন প্রকার শারীরিক 
গপরিশমের কাধ্যাদি করেন, তাহাদের শরীর হৃষ্টপুষ্ট ও সুদৃঢ় হইয়। থাকে । 
পূর্বকালে লৌকে অধিক সময় নানারূপ শারীরিক পরিশ্রমের কাষ্যে 
রত থাকিতেন। আধুনিক সভ্যতায় অপ প্রত্তাঙ্গাদির পরিচালন-হীন 
লেখাপড়া প্রভৃতি কাধ্য বৃদ্ধি পাওয়ায় কাঘিক শ্রম বিমুখত৷ প্রযুক্ত 
ক্রমশই লোকের স্বাস্থ ক্ষু্ হইতেছে এবং আযুর পরিমীণ হাস পাইতেছে । 
কারিক শ্রমের বা বায়ামর অভাব বহশতঃ অবস্থাপন্ন লোকদের মধ্যে 
অনেকে বিশেষ স্থল হইয়া একবারে অকন্ণ্য ভইয়। পড়িতেছেন। 
কোষ্ঠবদ্ধতা ও অজীর্ণতা৷ প্রভৃতি রোগ এই কারণেই ভদ্রসমাজে বিশেষ 
বিভতি লাভ করিতেছে । ধশী গৃহের জ্ীলোকেরাও কোনরপ পরিশ্রমের 
কাধ্য করেন না বলিয়া তাহাদের মধ্যে হিষ্টিরিযা প্রভৃতি রোগ বুদ্ধি 
পাইতেছে। 
শরীরের বলবৃদ্ধির জন্য ইচ্ছাপূর্বক অঙ্গচালনা করাকে আমর ব্যান 
'বলিয়। থাকি। শরীরের উতকর্ষ সাধনের জন্য ব্যায়াষ নিত্য প্রয়োজনীয় 
উপায় । যে সকল ব্যক্তিকে অধিক কাযিক পরিশ্রম ছারা জীবিকা অঞ্জন 


্ানীতি। ৬১ 


করিতে হর তীহাদের স্বাস্থ্যের হিনাবে পৃথক ব্যায়ামের আবশ্যক নহি 
সাধারণতঃ আমাদের পান ভোজন এবং চলাফের| ঘ্বার। কতকগুলি 
মাংসপেশী চালিত হর, কিন্ত শরীরের প্রত্যেক অংশের চালন। হয় না। 
দৈনিক ক্রিরার আমাদের কোনরূপ বিশেষভাবে চিত্ত আকৃষ্ট হয় ন| 
বলিয়া! মাংসপেশীসমূহ চালিত হর মাত্র কিন্তু তাহাদের সম্পূর্ণ ক্রি হয় ন।। 
ব্যাগ্জামের স্মুন যখন আমর। চিত্ত সংযোগের সাহত কোন মাংসপেশী 
আকুঞ্চিত করি তখন তাহার সধ্যস্থিত সমুদয় রক্ত বিদুরিত হয় এবং 
নেই সঙ্গে ক্ষয়্রনিত পদাথসমূহকে লইয়া! যায়। পরে যখন শিথিল করি 
তখন ধমনী হইতে টাটুক। রক্ত প্রবাহিত হর এবং নৃতন পুষ্টিকর পদার্থ 


বহন করির়। ধ্বংসের পরিপূরণ করে। এ প্রকারে অঙ্গ প্রত্যঙসমূহ 
বদ্ধিত ও বল প্রাপ্ত হর । প্রত্যেকেরই শরারের সকল অৎএকে নিয়মিত 


ভাবে ব্যায়াম দ্বারা বদ্ধিত ও বলবান্‌ কর। কর্তব্য। 
স্থবিধ| এ ইচ্ছা অন্ুধাযী লোকে বিভিন্ন প্রকারের ব্যায়াম করিয়। 
থাকে । আমদের দেশে পালোয়ানদিগের মধো কুত্তি, ডন, বৈঠক ও 
সারা সুগ্ডর ভাজ। প্রভৃতি ব্যাঞাম প্রচলিত আছে। 
নিভি লাঠি খেলার প্রচলন আঙ্গকাল অল্প। পূর্বে 
বঙ্দদেশে লাঠিখেল। প্রধান ব্যায়ামরূপে গণ্য হইত। 
ইহাতে শরীরের সকল অংশেরই ব্যায়াম হর । সাধারণের দেশীয় ডন 
বৈঠক ও মুগ্তর ভাজ। এই তিনটা ব্যারাম বিশেষ উপযোগী । টা, 
পদদ্বর়ের এবং ভন ফেলার সর্বাঙ্গের পেশীসমুহের চালন। হর । মুগ্ডর 
ভাজার বক্ষঃস্থল প্রশস্ত এবং হন্তদ্বয় দৃঢ় ও বলশালী হইয়! থাকে। 
'অশ্বারোহণ উৎক্ষ্ট ব্যায়াম । ইহাতে সাহস ও বলবুদ্ধি দুইই হয়। স্থুলত। 
নিবারণের পক্ষে অশ্বারোহণই সর্বোত্রুষ্ট উপায় । নৌকাচালনে ব্যায়াম 
-ও আমোদ উভয়ই ঘটিয়৷ থাকে। ইহাতে বঙ্গের ও হত্তের পেশী বিশেষ 


ব্যাশ্ান্ন 


রি স্বাস্থ্য- 
ুিলাত ৭ করে। সম্তরণ একটা ৫ ব্যায়াম । সন্তরণে সকল চির 
যথেষ্ট চালনা হয়। তৈলমর্দন ও স্নানের সময় গাত্রমার্জন। এই ছুই 
প্রক্রিয়াতে ইচ্ছা করিলে প্রায় সকল পেশীই পরিচালিত করা! যায়। এই 
ব্যায়াম সকলেই করিতে পারেন। বুদ্ধ ও ধাহার। অন্য কোন ব্যায়াম 
করেন না তাহাদের পক্ষে ভ্রমণই উৎকৃষ্ট ব্যায়াম। পাহাড়ে বা 
সিড়িতে উঠা নামা করাও এক প্রকার ব্যায়াম । বিদেশী ক্রিকেট, ফুটবল. 
প্রভৃতি খেলায় উৎকৃষ্ট ব্যায়াম হয়। ইহাতে শরীরের সকল অংশেরই 
চাঁলন। হইয়া থাকে । কিন্তু এই সকল খেলার গ্রতিযৌগিত। আছে বলিয়া। 
অতিরিক্ত পরিশ্রম অবশ্টস্তাবী। অতিরিক্ত ব্যায়ামের ফলে, ফুটবল 
খেলোয়াড়ের মধো অধিকাংশেরই দেহ যথেষ্ট পুষ্টিলাভ করিতে পারে না । 
জাপানী যুযুৎস্থু ব্যায়াম অতি উত্রুষ্ট, ইহাতে দেহ বলবান হয় এবং 
আত্মরক্ষার প্রণালী শিক্ষাও লাভ করা যাঁয়। স্যাপ্ডো উদ্ভাবিত ভাঙ্বেল 
ব্যায়াম, যান্ত্রিক ব্যায়ামের মধ্যে সর্বোৎকৃষ্ট । ইহার প্রণালী অনুসারে 
ব্যায়াম করিলে, শরীরের সমস্ত পেশীই চালিত হয় এবং অল্পদিনের মধ্যেই 
বল লাভ কর যাঁয়। আজকাল অনেক বিদ্যালয়ে ছাত্রগণের ড্রিলের 
ব্যবস্থা করা হইয়াছে । ইহাও একপ্রকার উত্তম ব্যায়াম । এই ব্যায়ামেও 
শরীরের প্রায় সকল অঙ্গেরই চালনা হইয়া! থাকে । পাশ্চাত্য দেশে অঙ্গ 
সৌষ্ঠব বৃদ্ধির জন্য মহিলারাঁও নানাপ্রকীর লঘু ব্যায়াম করিয়া থাকেন। 
আমাদের দেশের পুরমহিলারা প্রত্যেক গৃহ কশ্ম করিবার সময় যদি 
অঙ্গচালনার দিকে সামান্য মনোযোগ দেন তাহা হইলেই যথেষ্ট ॥ 
জলতোলা, বাসন মাজা, বাট্নাবাট। প্রভৃতি কার্যে বিশেষ ব্যায়াম হয়। 
বাঁটুনা বাটাতে শরীরস্থ প্রায় সমস্ত পেশীই সঞ্চালিত হইয়া থাকে । সুবিধা 
থাকিলে প্রাতভ্রমণ বা গৃহের ছাদের উপর অদ্ধ ঘণ্টা কাল পাঁদচারণ 
ষাঁহলাগণের পক্ষে উত্তম ব্যায়াম । 


্বাস্থ্য-নীতি। ৩৩ 


উন্মুক্ত স্থানে ব্যামামই সর্বাপেক্ষ। প্রণস্ত। গৃহীভ্যন্তরে ব্যায়াম 
করিতে হইলে জানাল! দরজ। প্রভৃতি খুলিয়। রাখা উচিত। শীতকালে 
উন্মুক্ত স্থানে ব্যায়াম করিতে হইলে শরীর বস্ে 
আবৃত করা কর্তব্য, না| করিলে ঘশ্মোদগম 
হইবার পর হঠাৎ ঠাণ্ডা! লাগিয়া সর্দি হইবার 
সম্ভাবনা । রৌদ্রযুক্ত স্থানে ব্যায়াম করা উচিত নহে। প্রত্যুষ এবং সন্ধ্যা 
এই ছুই সময়ই ব্যায়ামের পক্ষে প্রণস্ত। প্রাতে নির্মল বাফুতে ব্যায়ামই 
অধিক উপযোগী । যাহাদের প্রাতে সময় নাই, তাহার! অনায়ানে অন্য 
সময়ে ব্যায়াম করিতে পারেন। রাত্রিকালও ব্যায়ামের পক্ষে অন্পযোগী 
নহে। আহারের পরই ব্যায়াম কর। স্বাস্থ্াহানিকর । আবশ্যক হইলে 
আহারের ছুই তিন্‌ ঘণ্ট। পরে ব্যায়াম কর। যাইতে পারে। 
বয়ন, বল, শরীর, দেশ, কাল ও খাদ্য দ্রব্য এই সকল বিবেচনা করিয়। 
ব্যায়ামের মাত্র! নিরূপণ করা উচিত। যতক্ষণ স্কুর্তি বোধ হয় ততক্ষণই 
ব্যায়াম করা কর্তব্য। ব্যায়ামের সময় 
৮৮৮০ হাপাইতে আরম্ভ করিলেই ব্যায়াম বন্ধ করা 
উচিত। অতিরিক্ত ব্যায়ামে শরীরের প্রভূত 
অনিষ্ট হয়। সাধারণতঃ লোকে মনে করে যে ব্যায়ামের মাত্রা অধিক 
হইলে, শরীরও অধিক হৃষইপুই হয় । ইহা কতক অংশে সত্য, সাবধানে 
ব্যায়ামের ক্রমিক বৃদ্ধি করিলে স্থফল লাভের সন্ভাবনা। কিন্তু ইহার 
একটা সীম। আছে, সেই সীমা লঙ্ঘনের ফলে দেহের ক্ষয় অনিবার্য । 
শ্রম, ক্লান্তি, ধাতুক্ষয়, তৃষ্ণা, রক্তপিত্ত, শ্বাস, কাস, জর ও বমি প্রভৃতি 
নানা রোগ অতিরিক্ত ব্যায়াম হইতে উৎপন্ন হয়। সাধারণ লোকের 
পক্ষে স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য ১৫ মিনিট ক'ল ব্যায়াম করিলেই যথেষ্ট হইয়। 
থাকে । 


ক্যাম্মন্সেল 
জান ৩৩ কাল । 


৩৪ স্বাস্থ্য-নীতি। 


৫ বৎসরের বালক হইতে ৬০ বৎসরের বুদ্ধ পধ্যন্ত সকলেই ব্যায়াম, 
করিতে পারেন। উপযুক্ত ব্যায়ামে স্বাস্থ্যোন্গতি হর কিন্তু একই ব্যায়াম. 
সকলের পক্ষে সমান উপঘোগী নহে । সবল ব্যক্তির 
ভুর্বাল ব্যক্তি অপেক্ষা অধিক ব্যায়ামের আবশ্তঠক |. 
ধাহার1 মল্পদিগের মত মাংসপেশী বদ্ধনের আকাজ্কা। 
করেন না, তাহাদের কোনরূপ উৎকট ব্যার়ামের আবশ্যকতা নাই। 
ব্যারামের জন্য সাধারণতঃ কোনরূপ বিশেষ যন্ত্রের আবশ্যকত। হয় না 
তবে কাহার কাহারও যান্থিক ব্যায়ামে অধিক ফললাভ হইতে দ্েখ। যায় ।, 
ব্যায়াম এরূপ হওয়া উচিত যেন সমন্ত মাংসপেশীরই চালন। হয় । যদ্দি এই 
পরিচালন ক্রিয়। কতিপয় মাংসপেশীতে আবদ্ধ থাকে, তাহ হইলে কেবল 
সেই সকল পেশীই বন্ধিত হইয়। থাকে । এইরূপে কম্দমকারের হন্ডের পেশী 
এবং সাইকেল আরোহীর পায়ের পেশী বদ্ধিত হইয়। থাকে, শরীরের অন্য, 
পেশীর বিশেষ কোন পুষ্টি হয় না। যে সকল পেশী ছুর্ধ্বল, ব্যায়ামের সময় 
তাহাদের প্রতি বিশেষ লক্ষ্য রাখ। কর্তব্য । ব্যায়ামকালে, ব্যায়ামে, 
মনঃসংযোগ একান্ত আবশ্যক । দ্িনকতক ব্যায়াম করিবার পর অনেকের 
উত্সাহ কমিয়। যায় এবং ব্যায়ামে আর ম্নঃসংযোগ হয় না । এরূপ অবস্থীয়, 
ব্যায়ামে বিশেষ কোন ফল লাভের সম্ভাবনা নাই । দুই বা ততোধিক 
ব্যক্তি একত্রে ব্যায়াম করিলে এবং মধ্যে মধ্যে বিভিন্ন প্রকারের ব্যায়ামের 
অনুষ্ঠানে অনেকট। সফল পাওয়া যাঁয়। বিশৃঙ্খল ভাবে কৌন ব্যায়াম 
করিলে শরীরের শক্তি বৃদ্ধির পরিবর্তে স্বাস্থ্য ভঙ্গ হয়। রক্তপিত্ত রোগী 
কূশ, শোথ রোগী, শ্বাস, কাস ও ক্ষতরোগী, অতিবৃদ্ধ এবং বুভূক্ষিত 
ব্ক্তিগণের পক্ষে ব্যায়াম হিতকর নহে। এই সকল ব্যক্তি ব্যায়াম 
করিলে তাহাদের স্বাস্থ্যের উন্নতি লাভ হওয়া অপেক্ষা! অধিকতর অবনতি. 
হওয়ারই সম্ভাবনা । 


'হ্যাস্তান্মেল 
ন্সিম্রন্স | 


্াস্াপীতি। | ৩৫ 


৯৯৯ ২ ১/৯/ সি 


নিয়মিত ব্যায়ামে মাংসপেন পকল আয়তনে না এবং সমধিক 
দৃঢতাপ্রাপ্ত হয় । সাধারণ লোচকর পেশী যে বল সহা করিতে সক্ষম, 
নিয়মিভ ব্যায়ামকারীর পেশী তদপেক্গী অনেক 
৮০ অধিক বল ধারণ করিতে পারে । আমরা যাহাকে 
মচকাইয়। যাএয়া বলি, তাহা! কতিপয় পেশীতন্ত 
ছিন্ন হইয়। যাওয়। বাতীত আর কিছুই নহে! নিরমিত ব্যায়ামকারীর 
পেশীতন্ক সহজে ছিন্ন হয়ন।। এজন্য তাভাদের হস্ত পদাদি সহজে 
মচ্কায় ন।। 
নিয়মিত পরিশ্রমে ষে ঘন্মোদগম হয়, তাহাতে লোমকুপ সমুহ পরিষ্কৃত 
হইয়। যার। ব্যারামে ত্বকের পুষ্টি সাধিত হইয়। থাকে এবং তাহ। কৌমল 
ও মণ হয় । চন্মস্থ রক্তবাহী শির! সমূহের কাধ্য সুচারুরূপে সম্পন্ন হয় 
বলির! সামান্য কারণেই ঠাণ্ড। লাগিঝা মদ্দি ব অন্য অসুখ হইতে পার না। 
কাহার কাহারও শরীরের ঘশ্মে বিশেষ ছূর্ন্ধ অনভূত হয়? মুক্ত বায়ুতে 
নিয়মিত ব্যায়ামে এই ছুর্গন্ধ বিনষ্ট হইয়। থাকে । 
নিয়মিত ব্যায়ামে ফুস্ফুসের বামু গ্রহণের ক্ষমত। বৃদ্ধি পায় এবং নিশ্বাস 
প্রশ্বাস সংক্রান্ত পেশীসমূহ পুষ্টিলাভ করিয়! বক্ষের পরিধি বাড়াহয়। দেয় । 
যাহার! ৫1৭ মিনিট পরিশ্রমে ভাপাইয়! পড়েন, তাহারা নিয়গিত ব্যায়ামের 
কলে অনারাসেই ১ ঘণ্টা পরিশ্রমে কাতর হন না। ব্যায়ামের ফলে 
ধমনী মধ্যস্থিত রক্তের বেগ বৃদ্ধি পাইয়। থাকে । রক্ত সঞ্চালনে সহায়ত। 
হয় বলিয়। ব্যায়ামের দ্বারা শরীর হইতে অনাবশ্কীয় ও বিষাক্ত পদার্থসমূহ 
শীঘ্র শীঘ্র নির্গত হইয়| যায়। 
. পরিমিত ব্যারামে যু ও পাকষক্থের ক্রিয়। জ্চারুরূপে সম্পন্ন হয় 
এবং ক্ষুধা বৃদ্ধি পাই! থাকে । ব্যায়ামে উদরমধাস্থ যন্ত্রাদির চালনা হওয়ায় 
কোষ্ঠকাঠিন্য প্রভৃতি রোগের উপশম হইয়। থাকে । মন অবসন্ন হইলে 


* 


চে 


৩৬ স্বাস্থ্য"্নীতি। 


ব্যায়ামের ফলে অবসাদ দুর হয়। নিয়মিত ব্যায়ামে শারীরিক উন্নতির 
সহিত মস্তিক্ষ ও আায়ুমণ্ডলীর পুষ্টি হইয়। থাকে এবং মানসিক বৃভিসমুহ 
উৎকর্ষ লাভ করে। 

নিয়মিত ব্যায়ামে রোগগ্রবণতা নষ্ট হয় এবং সংক্রামক ব্যাধি হজে 
আব্রমণ করিতে পারে না। বাতব্যাধি ব্যায়ামে আরোগ্য হয়। মানসিক 
ব্যাধিতে উন্মুক্ত বাষুতে ব্যায়াম অতি উপকারী । অনিদ্রারোগে ব্যায়ামে 
বিশেষ সুফল লাভ হয়। স্থূলতা নিবারণের জন্য ব্যায়াম বিশেষ উপযোগী । 
উদরপেশী সমূহের ব্যায়ামে কোষ্ঠকাঠিন্য ও অজীর্ণত! রোগ দূর হয়। 
যক্মারোগের সম্ভীবন। থাকিলে নিয়মিত ফুস্ফুসের ব্যায়ামে রোগ আরোগ্য 
হইতে দেখ! গিয়াছে । হৃদ্রেগে উপযুক্ত ব্যায়ামের যথেষ্ট উপকারিত। 


দেখ! যায়। 





্বাসথানীতি। | ৩৭ 


বিশ্রাম ও নি | 


পরিমিত পরিশ্রমের ন্যায় পরিমিত বিশ্রাম স্বাস্থোর পক্ষে 
অত্যাবশ্যক । পরিশ্রমে শরীরের যে ক্ষয় হয়, বিশ্রামের সময় ভাহার 
বিশ্রাম ৩ পুরণ হইয়। থাকে। ক্রমান্ধয়ে অবিকক্ষণ পরিশ্রম 
ন্নিভ্রীল কর। উচিত নয়। ইহাতে বিশেষ স্বাস্থাহানি 
আন্না । ঘটে । কোনরূপ ব্যায়াম করিবার পর, ক্লান্তি দূর 
হওয়! পর্যন্ত বিশ্রাম কর! উচিত। এরূপ না করিলে ব্যায়ামের উপকার 
লাভ হর না বরৎ শরীর সবল না ভইয়া ক্রমশঃ দুর্বল হইয়া পড়ে । ক্লান্ত 
শরীরে কিয়ৎকাল বিশ্রামের পর স্ফ্তি অনুভূত হয় এবং কার্যকরী শক্তি 
ফিরিয়। আইসে। অনেক রোগে বিশ্রামের বিশেষ আবশ্যকতা দেখা 
যায়। যক্ষ্রমরোগে বিশুদ্ধ বামুতে বিশ্রামে যেরূপ ফললাভ হয়, ভাঁহ। 
আর অন্য কোনরূপ চিকিৎসায় দেখ। যায় না। শরীরের লমন্ত যন্ত্রাদি 
কশ্ম করিতে করিতে বিশ্রাম ভোগ করে। প্রমাণিত হইয়াছে যে 
হৃ্য়ের পেশীনমূহ সময়ের ৯ অংশ বিশ্রাম করে। স্বাস্থ্যের জন্য যরুৎ্, 
পাকস্থলী, অন্তর প্রভৃতির বিশ্রামের প্রয়োজন । আমর। নডিলেচড়িলে 
শরীরের পেশীগুলি সঞ্চালিত ভয় এবং কিছুক্ষণ পরে যখন তাহার। ক্লান্ত 
হইয়া পড়ে, তখন বিশ্রামের আবশ্যক হয়। সংস্ঞ। উৎপাদনকারী স্সায়- 
মণ্ডলীর বিশ্রামও বিশেষ আবশ্যক । যখন আমর! সংজ্ঞাহীন হহয়। বিশ্রাম 
করিয়। থাকি তখন স্বায়ুমগুলীর প্রকৃত বিশ্রাম হয়। একেবারে কর্দত্যাগ 
করিয়া, কিম্বা কর্মের কতক অংশ বাদ দিলেও বিশ্রাম পাছয়া যায়, 
কিন্তু স্বপ্রহীন গাঢ় নিদ্রাই সর্বোত্তম বিশ্রাম । নিত্রা জীবন ধারণের পক্ষে 
বিশেষ আবশ্টকীয় বিশীম । খাছের জভাঁবে কয়েক সপ্তাহ কাটান যায় 
কিন্ত এক সপ্রাহের কিঞ%ি২ং অধিককাল বিনিদ্র অবস্থায় থাকিলে, মনুষ্য 


ঙট, সবাঙযীতি | 


উন্লাদরোগ গ গস্ত হয় থ থাকে। | নিপ্রার পরিবর্তে অন্য কোন বস্ত ব্যবস্থাপিত 
হইতে পারে না। অর্থাৎ এমন কিছুই নাই, যাহা নিদ্রার পরিবর্তে 
ব্যবহৃত হইলে নিদ্রার ন্যায় কাধ্য করিতে পারে। শরীরের পুষ্টির জন্য 
খানের অপেক্ষা নিদ্বার আবশ্যক অধিক । 

শয়ন গৃহের, দেওয়াল ও মেজে শুফ হওয়। উচিত); যেন স্যাতাস্যেতে 
ন।হয়। দিবসের কতক সময় যেন সেই গৃহে স্ধ্যকিরণ প্রবেশ করিতে 
পারে। নিদ্রার সময গুহে বাষু চলাচলের উত্তম 
ব্যবস্থা থাকা উচিত। কিন্তু যেন নিড্রিতের 
শরীরের উপর দিয়া বায়ু. চলাচল না করে ।। 
যখন হঠাৎ বায়ুর তাপের পরিবর্তন হয় তখন গৃহে বায়ু চলাচলেব্র,জন্থা 
সাবধানে ব্যবস্থা কর! উচিত। প্রশ্বাস দ্বারা আমরা শবীরস্থ বিষান্ত 
পদার্থ সমূহ পরিত্যাগ করি ও নিশ্বাস দ্বার বাযুক্থিত অক্সিজেন গহণ 
করিয়া থাকি । নিদ্রার সময় শয়ন গৃহে বায়ু চলাচলের উত্তঃরূপ ব্যবস্থা; 
না থাকিলে, উপযুক্ত অক্সিজেন লাভের অভাব বশত; আমাদের স্বাস্থাহানি 
হইতে থাকে । এক গৃহে অধিক লোক শয়ন করা উচিত নয়, ইভাতে 
বাষু শীঘ্ব দূষিত হয়। শয়ন গৃহে প্রত্যেক পূর্ণ বয়স্ক ব্যক্তির জন্য অন্তত 
১০০০ ঘন ফুট বায়ু থাক আবশ্টক। গৃহে আলমারি, বাক্স, ০ 
টেবিল, ছবি প্রভৃতি অধিক সরঞ্রাম থাকিলে বায়ুর স্থান কিয়! যায় এবং, 
মশকের সংখ্য। বৃদ্ধি পাই! থাকে । নিদ্রার সময় গৃহে কোনরূপ আলোক 
রাখ! উচিত নয়। আলোক থাকিলে বায়ু অধিক পরিমাণে দূষিত হয় ।. 
প্রদীপ অপেক্ষা বাঁতি, গ্যাস এবং কেরোৌসিনের আলোকে বায়ু অধিক 
পরিমাণে দূষিত হয়। স্বাস্থ্যের পক্ষে বৈদ্যুতিক আলোকই সর্বোত্তম । 
যাহার চারিদিক বদ্ধ এরূপ শয়ন গৃহে কখনই অগ্নি রক্ষা করা উচিত নয়, 
ইহাতে বাষু দূষিত হইয়। মৃত্যু ঘটাইয়া থাকে । অবস্থানুঘায়ী খাটে, 


স্শম্মম্ন গুহ ১৩ 
স্ণল্ব7া | 


নাতির |. ৩৯ 


তক্তাপোষে বা মাচানের ঠা শব্য। বস্তার - কর। তা মেজের 
উপর শধ্য। পাতিয়! শয়ন করিলে বাত, কাপি, জর প্রভৃতি রোগ হইবার 
সম্ভাবনা অধিক। ইহা ব্যতীত মেজেন্র শোয়াতে সাপ, বিছা ও নান।- 
প্রকার কীট পতর্গাদির ভয় আছে। শব্যা বিশেষ পবিষ্কৃাত হওয়। 


সি ৯ ৬৯১7 সি ৭ 


আবশ্যক । শক্ত শধ্যাতেই শয়ন কর! বিবেয়। নরম শয্ায় নিদ্রা 


ষাওয়ার অভ্যাস শ্বাস্থোর পক্ষে ভাল নহে । কিন্তু ছুর্বধল ও রোগী ব্যক্তি 
নিজের স্ুবিপা যত যাহাতে ভাল নিদ্র। হয়, সেইরূপ শয্যার ব্যবস্থ। 
করিয়া লইবে। শখ্য। গ্রতিদিন রৌত্রে দেওয়া এবং চাদর ও বালিশের 


ওয়াড় প্রভৃতি ২৩ দিন অন্তর কাচিঘা ফেলা কর্তবা। অন্যের ব্যবহৃত 


শন্দয় কখনও শয়ন কর। উচিত নয়। প্রতোকের মশারি খাটাইয়। 


শুন কর। উচিত। আমাদের দেশে ম্যালেরিয়ার প্রকোপ যেবপ, তাহাতে 


কাহারও এবিষয়ে অবহেল। করা উচিত নয় । মশারি ব্যব্হারে ম্ালেরিয়। 
প্রভৃতি রোগ বাহক মশক হইতে অনেক পরিমাণে রক্ষা পাওয়া যার। 
মশারি থাকিলে সাপ, বিছা, কীট, পতঙ্গাদিরও ভয় অনেকট। কম হল 
মশারি রৌদে দেওয়! এবং মধ্যে মধ্যে কাচিয়। ফেল। কর্তব্য । 

বাত্রিই নিদ্রার কাঁল। অন্য সময়ে নিত্র। যাওয়। সাধারণের পক্ষে 
্বাস্থাহানিকর। দিবাভাগে নিদ্রা যাইলে শিরঃশুল, রাত্যন্ধকতাঁ, অগ্রিদান্দ্য 
অরুচি, কাপ, স্মরণশক্রিহীনত।, ইন্দ্রিয় দৌর্কল্য 
প্রভৃতি নান। রোগ জন্মিবার সম্ভাবন।। 
বিশেষতঃ স্থল লৌকের কখনই দ্রিবাভীগে নিদ্রা 


নিভ্রার কাল 
২০ ্নীজ্র1। 


ষাওয়। উচিত নর। ধাহার! গীত, অধ্যয়ন, পরিশ্রম, ভারবহন দ্বারা, 


ক্লান্ত, অজীর্ণরোগী, ক্ষতরোগী, ক্ষীণ, বুদ্ধ'বালক বা ছূর্বল, এবং থাহার| 
তৃষ্ণা, অতিদার, শূল, শ্বাদ ও হিক্। রোগে পীড়িত, ধাহার। উচ্চ স্থান হইতে 
পতিত, উন্নত, যানারোহণে ব। জাগরণে ক্লান্ত এবং যাহার ক্রোধ, শোক 


৪০  শগিনিকি 


ও ভয়ে ক্লান্ত তাহাদের পক্ষে দিবা নিবি সাধারণের পক্ষে 
অসময়ে নিদ্রা, অতি নিদ্রা এবং অনিদ্রা এই ভিনই আমু নষ্ট করে। 

বয়স্থ লোকের নিসার পক্ষে কোন সাধারণ নিয়ম নাই। প্রত্যেক 
“লাকে নিজের শারীরিক অবস্থান্ষষায়ী নিয়ম করিবে ৷ যতক্ষণ ন ক্লান্তি 
ঘুর হয় ততক্ষণ নিদ্রা যাঁওয়। উচিত। নিদ্রাভঙ্গে সমগ্র শরীরে যেন 
নবশক্তি আগিয়ীছে এইরূপ অগ্ঠভব করিতে হইবে । নিদ্রার জন্য নিয়মিত 
সমস্ত রাখ! কর্তব্য। পূর্ণ বয়ঙ্ক লোকের পক্ষে নিদ্রার সময়ের সামান্য 
ব্যতিক্রমে কোন অনিষ্ট হয় না । 

জি অধিক নিদ্রার আবঠক | এক বৎসরের শিশু যতক্ষণ 
সম্ভব নিদ্রা যাইবে, ৪ বৎসর পধ্যন্ত দিবস রজনীর অন্দভাগ ঘুমাই 
পারে। ৬ হইতে ১০ বংসর পধ্যন্ত ১* ঘণ্টাকাঁল ঘুমাইতে দেওয়া 
উচিত। ইহার পর পূর্ণ বয়স্ক হণ্য়া পধ্যন্ত (লোক হিসাবে ১৮ হইতে 
২১ বৎসর বয়স পধ্ন্ত ) ৮ ঘণ্টা খুমান কর্তব্য । 

: বুদ্ধ লোকের পূর্ণ বয়স্কের অপেক্ষ। অধিক শিদ্রার আবশ্ঠক | বৃদ্ধ- 
দিগের মস্তিষ্ক দূর্বল হওয়ায় অল্প পরিশ্রমের পরই তাহার! ক্লান্ত হন, 
এজন্য তাহাদের ঘুমের ব্যাঘাত হওয়া এবং প্রীতে ঘুম ভাঙ্গান উচিত 
নয়। মোটা লোকের অধিক নিদ্রার আবেশ হয়। স্থূল লোকের অধিক 
নিদ্বা সর্বথা পরিত্যাজ্য তথাপি একেবারে মাত্র! না কমাইয়া শরীরের, 
যাহাতে বিশেষ অনিষ্ট ন হয়, মে বিষয়ে লক্ষ্য রাখিয়| নিদ্রা যাওয়া উচিত | 

স্স্থ ও মস্তিষ্কের স্বল্প পরিশ্রমী লোকের অপেক্ষা স্নায়বিক দর্ববলতায় 
ও মস্তিষ্কের অতাধিক পরিশ্রমকারী বাক্তিদিগের অধিকক্ষণ নিদ্রা যাঁওয়ী' 
কর্তৃবা, ইহাদের পক্ষে অনেকক্ষণ নিদ্রায় কাটান উচিত। অধিক উত্তাপ 
ও অতি শীতলতা ম্বামুমণ্ডুলীকে উত্তপ্ত করে। এজন্য গ্রীষ্মপ্রধান ও 
শীতপ্রধান দেশের লোকের অধিক নিদ্রার আবশ্তক। গ্রীষ্ম প্রধান দেশে 


বা নি ৪১ 


বিভা! মধ্যভাগে তা গরম অনুভূত হয়। ঠিঃ ক্লান্তি বোধ 
হইলে, নেই সময় কিছুক্ষণ নিদ্রা! যাওয়। শরীরের পক্ষে হিতকর। শীত- 
প্রধানদেশে রাত্রে যখন শীতের মাত্র! খুব অধিক হয়, সেই সময় গা 
নিদ্রা স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ অন্ুকূল। 

নানা কারণে অনিত্র। রোগ জন্মে । মুস্তকে রক্তাধিক্য ও. তৎ্সঙ্গে 
পদদ্বয় শীতল থাকিলে অনিদ্রা রোগ জন্মে। বদ্ধ বাসু দ্বারা নিদ্রার 
ব্যাঘাত হয়। অতি ভোজন ও বিলঙ্গে 
ভোজন নিদ্রার বিস্ব ঘ্টায়। কোষ্ঠবদ্ধতাষ 
অনিদ্ব। রোগ জন্মিতে পারে । শোক ও উত্তেজনার দ্বার নিদ্রার বিস্ 
হয়. পেশী সমূহের চালন। না হইলেও এরূপ হয়। মানপিক কষ্ট এবং 
শয্যার দোষেও নিদ্রার ব্যাঘাত হইয়। থাকে। 

অনিদ্র। রোগে নিম্নলিখিত উপাষে অনেক উপকার পাওয়। যায়-_- 
মন্তিক্ষে রক্তাধিকা ও পদদ্ধঘ শীতল হইলে, গরম জলে কয়েক মিনিট পদছয় 
ডুবাইয়! রাখিয়া» মুখে, চোখে ও কপালে ঠাণ্ড। জল দিলে বিশেষ উপকার 
হইয়া থাকে । মন হইতে সমস্ত চিন্তা দূর করিলে লোকে নিদ্র। যাইতে 
পারে। শ্রান্তি দূর করিবার পর শরীরের সমন্ত পেশী আল্গ৷ করিয়। প! 
হইতে মস্তক পধ্যন্ত শরীরের সকল অংশ শয্যার উপর বিস্তৃত করিতে 
হইবে । এইরূপ অবস্থায় মনকে চিন্তাশূন্য করিলে শীঘ্তই নিদ্রা আসিয়। 
াকে। গ্রীন্মগ্রধান দেশে শয়নের পূর্বে কপাল, ঘাড়ের পশ্চান্ভাগ, মুখ 
ও পদদ্য় ঠাণ্ডা জলে ধৌত করিয়, ভিজা বস্ত্র দ্বারা সমস্ত শরীর মুছিয়! 
ফেলিলে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। অত্যধিক গ্রীম্মের সময় 
বৈকৃযুলিক স্নান নিদ্রার অনেক সহায়ত! করে। পরিষ্কৃত বাধুর শ্বাস 
ক্রিয়ার দ্বারাও নিদ্রার আবির্ভাব হইতে পারে। শীঘ্র সমস্ত শরীর গরম্‌ 
জলে ভিজান বস্ত্র দ্বার! মুছিয়া ফেলিলে নিদ্রা হইয়া থাকে । শয়নের পূর্বে 


অন্নিভ। জোগি। 


২ স্বাস্থা-নীতি। 


স্্আি 


নির্শল বাস়যুক্ত স্থানে যতক্ষণ না ঘুম আসে ততক্ষণ বেড়াইলে কি অল্প 
ব্যায়াম করিলে স্ুনিদ্রা হইতে পারে। ঘুম পাড়ানর গান গাহিয়। 


ছেলেদের ঘুম পাঁড়ান যাঁয়। ইহ! হিপ্নটিজিমের ন্যায় ক্রিয। করে। 


এইরূপ উক্ত আছে যে, নিদ্রার সময় এক একটী করিয়া সমস্ত 


পি 


ইন্দ্িয়ের শক্তি লোপ পায়। প্রথমে চক্ষুর পাত। মুদদিয়! যায় কিন্তু অন্য 


সকল বিষয়ে জ্ঞান থাকে । পরে স্বাদ গ্রহণের 
ক্ষমত। যায়। ততখ্পরে শ্রাণ গ্রহণের শক্তি লোপ্‌ 


জ্ুনিভ। | 


পার। সকলের শেষে চিন্ত। শক্তির নাশ হয়। নিদ্রা আমাদের শরীরে 
নব জীবনীশক্তি প্রদান করে। শরীরের অত্যধিক ক্লান্তি হইলেই 


আমাদের নিদ্রার আবেশ হয় এবং মনে হয় আমাদের শরীর হইতে সমস্ত 
জীবনীশক্তি লোপ পাইতেছে। কিন্ত গাঢ় নিদ্রার পর আমার নব জীবন 


পাই! জাগরিত হই । গাঢ় নিদ্রার পর শরীরে যেরূপ শান্তি অনুভূত হয়, 


অন্য কিছুতেই পেরূপ শান্তি হইতে পারে না। স্থনিদ্রা আমাদের পরিশ্রান্ত 
স্নাযুম গুলীকে শক্তিশালী ও পেশীদমূহকে সবল করে এবং দেহে নৃতন শক্তি 
ও স্ফূর্তি আনয়ন করে। স্থনিদ্র। পরিশ্রান্তের “মধুর শক্তিবদ্ধক রসায়ন” 
দিবনের শ্রমীর হৃদয়ে তৃপ্তি দান করে ও তাহাকে পুনঃ কম্মক্ষম করে । 


সামান্য স্নায়বিক দুর্বলতায় গাঢ় নিদ্রাই উপযুক্ত ওষধ। 
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সএ্ইিঠিসাছিডস্িত তালা তিল তত লী 2৯ পাতি ৯৪০৯৪৯৪১৫৮৮ ৫/ 2 272৯ ছি তই পি ৯ তি ্াছিঠাতর৭ রী এসির ছি ৫৯৯২৯ সি হর্ণ 1৩১৯ পিসিরউিতর্ণ সি 22৯৩৯ পাচ 


যম। 


সংযম ব্যতীরেকে সম্পূর্ণ স্বাস্থ্া-রঙ্গা করা অসস্তব । আহার, বিহার,. 
নিদ্রা, ব্যায়াম ও মানসিক শ্রম প্রভৃতি সকল বিষয়েই সংযম আবশ্যক । 
ইহাদের কোন 'একটা বিষয়ে অসংযমী হইলে স্বাস্থ্যহানি ঘটে | 

অনংযভ আহার বিশেষ স্বাস্থ্াহানিকর। লোভ পরবশ হৃইয়। অধিক 
আহার কর! উচিত নয়। অধিক আহারে পরিপাক ক্রিয়। সুসম্পন্ন হইতে, 
পারে না। ইহাতে মেদবৃদ্ধি, পরিপাক শক্তির হাঁস, অজীর্ণ, উদরাময় 
প্রভৃতি বিশেষ ব্যাধিসমূহ জন্মে। অনেক সময় অতিরিক্ত ভোজনের, 
ফলে মত্যু ঘটিয়৷ থাকে । 

উপযুক্ত-ব্যায়ামে স্বাস্থ্যের উন্নতি হয় কিন্তু সহস ব্যায়ামের মাত্রার 
আধিক্য হইলেই স্বাস্থ্যের বিশেষ ক্ষতি হইয়। থাকে । অতিরিক্ত ব্যায়ামে 
দেহক্ষয় অনিবাধ্য । ইহার ফলে শ্বাস কাস ও ধাতুক্ষয় প্রভৃতি নানা 
. মারাত্মক ব্যাধি জন্সিয়। থাকে । 

নিদ্রা জীবন ধারণের ও স্বাস্থ্যরক্ষীর জন্য অত্যাবশ্ঠাক হইলেও অতি 
নিদ্র। সর্বদা পরিত্যাগ কর! কর্তব্য । অতি নিদ্রার জন্য অগ্রিমান্দা, ইন্দ্রিয় 
দৌর্বল্য ও স্মরণশভ্ভিহীনত। প্রভৃতি রোগ জন্সিবার সম্তাবন।। 

মনের সংযম সর্ব প্রথম আবশ্তক। শরীরের সহিত মনের অতি 
ঘনিষ্ট সম্বন্ধ । মনের সৃস্থত। যেমন শারীরিক স্বাস্থ্যের উপর নির্ভর করে, 
সেইরূপ মন স্বচ্ছন্দ না থাকিলে শরীর কখনই ভাল থাকে ন।। অতিরিক্ত 
মানপিক পরিশ্রম সর্বথা পরিত্যাজ্য । ইহাতে শিরঃগীড়া, বৃদ্ধি ও স্মরণ 
শক্তির হান এবং উদ্াদরোগ প্রস্থতি রোগ জন্মিবার সম্ভাবনা । 
মানপিক পরিশ্রমে মস্তিষ্ক ও ্বযুযস্ত্ে কয় হর ধাহাদের এই ক্ষয়ের, 
মাত্র অধিক হয়, তাহাদ্ব! প্রাক 'অক্পাযু হইয়া বাঁকে, 
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নি মমোধৃতিযগূহের উপতরব হইতে মনকে রক্ষা কব কর্তব্য 
কাম, ক্রোধ প্রভৃতি নিকষ্ট বৃত্তিসমূং মনকে সর্ব বিক্ষিপ্ত কবিষ! গাকে। 
এই সকল প্রবৃত্তিব সম্পূর্ণ অবীন হইয। স্বাস্থ্য বক্ষ! কৰা একেবাবে অসম্ভব ) 
মানব মনে শিশুকাল হইতেই কাম প্রবৃত্তির উন্মেষ হই! থাকে এবং 
যৌবনে তাহা পৰিপুষ্টি লাভ কবে। বাল্যকালে উপযুক্ত সংশিক্ষা ও 
সৎ্দঙ্গ পাইলে এই প্রবৃত্তিকে অনেকট। বশীভূত কণা যায । কাম প্রবৃন্তিব 
অধীন হইযা পড়িলে, মন্তষ্য কিছুতেই স্বাস্থ্যবক্ষ! কবিতে পাবে না এবং 
বৌোগ ও নানা যন্ত্রণা! ভোগ কবিযা অকাঁণে কাল গ্রাসে পতিত হ্য। 

ক্রোধ স্বাস্থ্যেব বিশেষ ক্ষতি কবে। এই বিপুকে প্রশ্রয় দিলে ক্রমশঃ 
ইহা একটি ব্যাবিস্বৰপ হইয! উঠে। হৃৎপিণ্ড ও মস্তিষ্ক সহজেই ক'ন্হাবা 
বিচলিত হ্য়। ইভাতে বক্তসঞ্চালন ক্রিযাব ব্যাঘাত এবং হৃৎপিণ্ডের 
কাধ্য অনিষমিতরূপে হইয়া থাকে । অতিরিক্ত ক্রোধ মৃত্যু ঘর্টবাবও 
সম্ভাবন। । 

ভয়, শোক, নৈবাশ্ব প্রভৃতিও স্বাস্থ্যেব বিবোথী। সহসা ভয়ে 
অভিভূত হইলে সংজ্ঞ। লোপ পাষ এবং কখন ওবা প্রথণহানি ঘটে । শিশু- 
দ্বিগকে ভয়প্রদর্শন কথা কদাচ উচিত নয। শোকেও সংযমেব আঁবশ্টাক । 
শোকে ব্যাকুল হইলে বাধবোগ জন্মিতে পাবে এবং আনকে উন্মাদগ্রপ্ত 
হইযা থাকে । কোন কাবণে বিশেষ নিবাঁশ হওয়া উচিত নষ। হ্র্ষেব 
পবেই নৈবাণ্ত উপস্থিত হইলে, মনে অত্যন্ত আঘাত লাগে। তাহাতও 
অনেকে উদ্নাদপগ্রন্ত বা মৃত্যুমুখে পতিত হয়। 

শবীব ও মনেব সকল প্রকাবেব অসঙ্গত উত্তেজনা সম্বরণ কবিঘ| 
সংঘম সহকারে আত্মবক্ষা কৰা কর্তব্য । সংযমী যানবু-ুদা, সখী, তুস্থ 
এবং দীর্ঘ্বীবন লা সমর্থ হইয় থাকে। ১৭ ৮0085% 
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